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فها »> 


معد مفكه 


إنني أرى عزيزي القارئ أن العديد من الأشخاص يريدون إحداث تغيير في حياتهم 
ولكنهم يشعرون أن هناك دائما عوائق تمنعهم من إحداث هذا التغيير. وتتمثل هذه العوائق 
في كثير من الأحيان في ظروف يعجزون عن التحكم فيها الع أن هذا الشعور 
بالعجز يعد أمرًا غاية في الإحباط ويشغل الذهن كثيرا. فني الواقع» عزيزي القارئ, 
ستستطيع تحرير نفسك من هذه القيود عندما تقول لنفسكة ومكتدي الآن أن أقوم بالتعيير 
الذي أريده. إنني أريدك أن تشعر من أعماق قلبك بكل كلمة تنطقهاء لأنني أعرف مدى 
ناكين ذلك على نعناغرك الداكلية الث سد فكك لتدرير عراتك: : 

تتمثل مهام وظيفتي في تدريب الآخرين على إدارة شئون حياتهم. يعتبر ذلك المجال 
ظافرة أمريكية. ولكنها سرعانها انعشرت فى إتجلترا وشعى أنهاء العاله. :يفم ذلك هن 
خلال مكائمة ليفونية تحدت بيتك وبين الشتخص الى يديك ظلن إذارة كوخ شنياتكة 
وتحدث هذه المكالمة بعد جلسة مبدئية تتحدثان فيها وجها لوجه؛. حيث يساعدك على حل 
مشكلاتك الشخصية والمهنية. لا يقتصر اهتمام الجيل الجديد من هؤلاء المدربين على 
الاهتمام بصحة الإنسان البدنية فقطء بل إنهم يهتمون أيضا بحياته العملية وظروفه 
المادية وما يؤثر على تعزيز الجانب الروحي لديه وعلاقاته بالآخرين وحتى حياته 
الاجتماعية. أي أن وظيفته تتمثل في تحفيز المتدرب على تغيير حياته إلى الأفضل. 
إنني أتحدث هنا من منطلق خبرتي في هذا المجالء ولأن هذه الطريقة غيرت حياتي بالفعل 
إلى الأفضل. 

منذ عدة سنواتء أصبت بالشلل الذي أعجزني عن الحركة تمامًا لمدة شهرين إلى أن 
أخجزى لي الأطباء عملية حراحية في العمود الفقرى اتنتطحت مهدها أن أقف على قدمنئ 
مرة أخرى. وفي الواقعء. كانت هذه العملية بمثابة نقطة التحول التي أثرت على حياتي التي 
كنت أفتقد التوازن فيها. ومع قرب حلول العام الجديد قررت أن تكون هذه هي فرصتي 
لأقوم بترتيب شئون حياتي. لذا ؛ قلت لنفسي ين ٠‏ لديك أسبوع واحد فقط لتغيري من 
حياتك, فكيف ستقومين بذلك؟". وخلال هذا الأسبوع؛ كان علي أن أرى حياتي في كل يوم 
يمر بشكل مختلف تماما عن اليوم الذي يسبقه. وفي ي النهاية. قمت بيتحديد سبع نقاط 


4 كيف تغيرحياتك في / أيام؟ 
أساسية وجعلتها الأساس الذي سابني عليه البرنامج الذي أقوم من خلاله بتغيير أسلوب 
حياتيء وتتمثل هذه النقاط فيما يلي: 

-١‏ الناحية الصحية: إنها نقطة واضحة كي أبدأ بها برنامجي. فإذا توصلت إلى إراحة 
بدنك وعقلك بصورة جيدة. ستحصل على أفضل النتائج منهما وستكون قادرا على 
استغلالهما بشكل صحيح. سأوضح لك عزيزي القارئ كيف تشعر بقيمة صحتك 
وكيك أن احال يمن التفيزات التسيطة على مط حناك تناييا 1ك كلل فاك 
أهدافك الرئيسية. سيساعدك الجانب العملي من النصائح التى أسديها إليك فى 

التمتع باللياقة البدنية والصحة الجيدة بشكل ع لقد ركزت أيضا على أهمية 5 
"الوقاية خير من العلاج'» وأهمية الاسترخاء وتجنب الإصابة بالمرض باعتباره 
"الخيار الأسهل". سالقي الضوء أيضا على بعض الطرق التي تساعدك في تحسين 
قدراتك البدنية والذهنية لتتمكن من تحقيق أهدافك. 
"- الناحية الدينية والروحانية: تعتبر المعتقدات الدينية والروحانية ورا جوهرية 
بالنسبة للعديد من الأشخاصء يعي القن تكون مجموعة القيم التي يؤمنون بها. 
اسوف أساعدك على اكتشاف العلاقة بين المعتقدات الدينية والقيم التي تؤمن 
وكيف سيؤثر ذلك على البرنامج الذي قمت بإعداده لإدارة شئون حياتك. سيمكنك 
هذا من تعزيز مفهوم أن يكون لديك هدف في الحياة» وأن تشعر بأنك لست مجرد 
كائن لديه متطلبات جسدية وعاطفية فقط؛ بل إنك إنسان لديه احتياجات روحانية 
نهنا . سأوضح لك كيف تهتم بهذا الجانب الروحاني دون التأثير على أهدافك 
المادية. سأشرح لك نهنا ماذا تفعل عندما يحدث صراع بين أهدافك المادية 
معتقداتك الروحانية؛: وماذا تفعل عندما تشعر أن هذا الجانب الروحاني مفيد 
للإسهام في تحقيق أهدافك. 

د الناحية العملية: ما تقييمك لوظيفتك الحالية» لماذا تشغل هذه الوظيفة؟ هل تشبع كل 

احتياجاتك التي تريدها؟ ماذا تريد أن تعمل حقًا؟ ماذا تملك من خيارات؟ سأوضح 
لك كيف تحصل على الوظيفة التي تريدهاء وأن تحدد ما الأهم بالنسبة لك؛ 
والأهداف التي تناسبك؛ وكيف تحسن مهاراتك وكيف تتعامل مع المشكلات 
الخاصة بالعمل. 


مقدمة 4ه 





الناحية المادية: كم من النقود يعتبر كافيًا بالنسبة لكء ولماذا لا يستطيع حتى هؤلاء 
الذين يحصلون على مبالغ ضخمة من المال النوم بشكل جيدء بل يظلون قلقين 
بشأن النقود التي جمعوها؟ ستكتشف خلال الإبحار في هذا الكتاب كيف يمكنك 
الحصول على المال. وكيف يمكنك التحكم في ظروفك المادية وكيف تلتزم فعليًا 
بالميزانية التي وضعتها. وفي النهاية» كيف تحدد أهدافك المالية وتحققها. 

م العلاقة بين الزوجين: ما هدفك من علاقتك مع شريك حياتك؟ هل تتطلع إلى معرفة 
الأساليب التي يمكنك اتباعها لتكوين علاقة صحيحة؟ وهل تريد معرفة متى يتعين 
عليك التخلص من الأمور التى تحدث توترًا فى علاقتك بشريك حياتك؟ أولاً. حدد 
الأقدافك الى ترجو تحقيقها فى علذقتك قبل متحاؤلة تكديد اهداق مكتركة نمع 
الطرف الآشر. تلم أن تشع الشعوى بالخوى جانبًا عندها تلزن بن مفماح إلنه. 
تفاعل مع عواطفك وكن شجاعًا لاتخاذ القرار المناسب لك. 

1- العلاقات الأسرية: كيف تتعامل مع هؤلاء الأشخاص الذين فرضهم القدر عليك؛ ولم 
تخترهم برغبتك. قم بتحسين الروابط الأسرية وحدد ملامحها بصورة واضحة. 
تعامل مع الصراعات داخل الأسرة وناقش القضايا القديمة التي وقفت في طريقك 
قبل ذلك. 

اد الناحية الاجتماعية: هل تريد أن تغير من شخصيات أصدقائك؟ هل تريدهم أن 
يغيروا من شخصيتك؟ هناك بعض الأصدقاء الذين يريدون مصادقتك دون تغيير 
الوضع الذي أنت عليه. سنتناول في هذا الجزء كيفية تحديد الأصدقاء الذين 
سيساعدونك في إحراز التقدم والنجاح في حياتك بدلاً من تأخيرك إلى الوراء. 
ابو عن الأعسدماء الذرن يساعدونك على |دارة نكو شيا تيمل طن 
عنياة اجتماعية أفشيل] 

سيوضح لك هذا البرنامج ما تحتاج إليه بالضبط لتكون أنت الشخص الذي يستطيع 

إدارة شئون حياته. لقد تم تصميم هذا البرنامج خصيصا ليلائمك. لذلك. عندما ترى تأثير 
هذا البرنامج في حياتك والفارق الذي ستشعر به بعد تطبيقه. ستفهم لماذا أقول سبع خطوات 
لإدارة حياتك ككلء وليس فقط من أجل اليوم أى الأسبوع القادم؛ بل من أجل باقي حياتك. 
تعتبر الخطوات السبعء بالنسبة لي» النافذة التي نظرت من خلالها على وظيفة جديدة 
تختلف تمامًا عن الوظيفة التي كنت أشغلها من قبل. فبعد أن تركت مهنة التمريضء تدربت 


١‏ كيف تغير حياتك في ١‏ أيام؟ 
لأعمل كمتخصصة في مجال التجميل قبل أن أقوم بتأسيس شركة تجميل عا مية خاصة بي. 
ومن خلال عملي الجديد حصلت على العديد من الجوائز والألقاب تقديرًا لمجهودي ونجاحي 
الباهر في هذا المجال. 
أما عن حياتي الخاصة؛ فقد كانت هناك قصة مختلفة تمامًا لم يعلم بها أحد. فعلاقتي 
الزوجية قد دمرت تمامًا وأصبحت أكثر تعقيدًا لأن زوجي الذي أتنازع معه كان شريكي 
أيضًا في العمل. كما أن الصراعات الدائمة مع مجلس الإدارة كانت تجعلني مضطربة, 
ولكن كان هناك شيء يدعوني إلى عدم الاستسلام, وألا أكون مجرد ضحية أخرى للضغط 
العصبي الناتج عن الإرهاق في العمل. لذلك» قررت أن أتدرب على إدارة شئون حياتي 
بنفسي لأخرج من هذه الأزمة. 
لقد كانت المشكلات التي مررت بها في حياتي الخاصة السبب في إحداث بعض 
التغيرات التي كنت في حاجة إليها لإعادة التوازن الذي افتقدته إلى حياتي مرةٌ أخرى. وقد 
كان إحداث هذا التوازن هو حجر الزاوية الذي استطعت من خلاله تغيير حياتي بأكملها. 
لذا مر حا تار بي داز اكد ري البرنامج الخاص بتغيير نمط الحياة 
الذي توشك أن تطبقه 
ا لق ال اا ان - وهى الجانب العملي - كما 
كنت أفعل من قبل أصبحت أدرك الآن أهمية تحقيق النجاح في شتى جوانب الحياة. كما 
أدركت جيدًا النتائج المترتبة على تجاهل هذه الحقيقة. أحيانًا يقاس النجاح بمدى ما يوفره 
للادسان من مميزات: مثل الدخل المناسب والمنزل الكبير والملابس الغالية. أما في الواقع 
فإن النجاح يعتبر هدقًا عظيمًا في حد ذاته. . لهذا ٠‏ فإنك بحاجة إلى تحديد ما يعنيه مفهوم 
النجاح بالنسبة لك حتى تكون قادرا على تحقيقه على المستوى الشخصي. 
لقد شعرت من خلال خبراتي في العمل وعلاقاتي أن التدريب على إدارة شئون الحياة 
يعد مجالاً ددا للعمل به. وقد ساندني العديد من أصدقائي وزملائي في العمل للمضي قدما 
في هذا المجال. وعلى الرغم من التخبط الشديد الذي كنت أشعر به خلال أول شهرين؛ فقد 
اكتسبت الثقة للاستمرار في هذا المجال ليقيني التام من قدرتي على تحقيق النجاح فيه. 
وخلال هذه الفترة تلقيت العديد من الاتصالات من عملاتي القدامى في مجال التجميل الذين 
عبروا لي عن تمنياتهم لي بالنجاح في عملي الجديد. . إنني أشعر بالسعادة عندما أقول إن هذا 
كان مجديً بالنسبة لي. كما أنني سرعان ما أصبحت لدي قائمة متنوعة من المتدربين 


الأمر 
البرلمان وربات البيوت والمديرين التنفيذيين والأاشخاص المشهورين والمحاميين. 


تضم أعضاء 


١١ مقدمة‎ 





لتدريب على إدارة شئون الحياة 

منذ أن قررت عزيزي القارئ أن تقرأ هذا الكتاب» فإنني توقعت وجود جانب من جوانب 
حياتك تعلق عليه لافتة تقول “استطيع الآداء فشكل أفشل فى هذا المجال “زيما يكون ذلك ذلك 
هو أحد جوانب حياتك العملية الذي يسبب لك المتاعب. هل تمثل عملية اتخاذ القرار مشكلة 
بالنسبة لك؟ هل تهتم بمشكلات العمل لكنك لا تستطيع الأداء بالصورة المثلى التي ترغب 
فيها؟ ألا تستطيع حث الآخرين على الأداء بشكل أفضل؟ 

ربما تكون حياتك الشخصية هي التي تتسبب لك في المشاكل. ربما يكون الأمر كذلك, 
قد تشعر أنك غير لاتق بدنيًا (ربما يتوجب عليك أن تقلع عن التدخين) أو ريما تجد أنه 
يصعب عليك الاستيقاظ مبكرًا في الصباح, أو أن ثقتك في نفسك ليست بالقدر الذي تريده. 
ووه كواجه مشكلة مع شدرياك شماط وكرغي :ف الاستصال: ]نا كانت :الشكة القن 
تواحهك: فمن :خلدل قراعتك لهذا الككان: عست كان على حلها سرف يعن بالستعادة 
عندما تتمكن من ذلك. 

يهدف هذا الكتاب إلى تعليمك كيف تكون قادر على إدارة شئون حياتك بنفسك. ولذا 
قمت بتقسيمه إلى جزأين رئيسيين. يعد الجزء الأول بمثابة مقدمة للخطوات السبع التي 
يتناولها الجزء الثاني. سيعلمك هذا الكعاب كف عور سواز ا كته دده شحص لك راك 
القيم التي تؤمن بهاء وأن تتعامل مع المشكلات التي تواجهك مع التركيز على الجانب 
الإيجابي منهاء والتخلص من تقديم الأعذار, والبعد عن أنماط السلوك السلبية؛ وإفساح 
المجال الذي تحتاجه لإحداث التغيير. سأصف لك الأدوات التي تحتاجها قبل أن تبدأ في 
إحداث هذا التغيير وكذلك الاستمارات التي ستملأها بينما تقرأ هذا الكتاب. ١‏ 

إن هذه الاستمارات الموجودة بالجزء الرابع هي نفسها التي طلبت من المتدربين ملأها 
في الجلسات الأولية التي قابلتهم خلالها وجهًا لوجه. بينما تقرأ الجزء الأول سترى كيف 
تطبق القيم التي تؤمن بها وكيف تحدد الأهداف المناسبة لك. ستتعلم كيف تطور الاتجاهات 
الذهنية الإيجابية لديك وكذلك الأساليب التي تستطيع من خلالها تنظيم أفكارك وتعزيز ثقتك 
بنفسك والتغلب على الشعور بالخوف. نماتجندت أنشنا عن كيفية تصميم مكان مريح 
وتخصيصه كمنطقة يمكنك فيها التفكير بشكل جيد في المشكلات التي تواجهك. ستتعلم 
أيهم كيقية إدازة الوقتوضوف تكتسف هما ألاذا بدو حياط على .ما هي عليه الأ ومن 
الذي يمكنك إلقاء اللوم عليه. أما الفصل الأخير من الجزء الأول فقد أطلقت عليه اسم تنمية 


كيف تغير حياتك في " أيام؟ 


مهارات التواضل:مع الآخريق: ويوضتح لك:هذا الجزء كيف يمكنك تسوية المشاكل التي زيما 
تصادفك. بالإضافة إلى أنه سيعلمك بعض المهارات التي تساعدك في الاستماع إلى 
الآخرينء إذا كنت ترغب منهم سماعك. وسوف يتضمن كل فصل بعض التدريبات العملية 
التي تساعدك على إتقان هذه النقاط. 

يصف الجزء الثاني الخطوات السبع لتغيير حياتك إلى الأفضل. يمكنك تطبيق هذه 
الخطوات جميعها في يوم واحدء أو يمكنك تطبيق كل منها على حدة في أي وقت تريده. في 
النهاية: فإن هذا البرنامج يعرض عليك أسلوب حياة جديد. لذاء ليس من المهم الوقت الذي 
ستستغرقه لتنفيذهء لكن المهم أن تستطيع استيعاب الدروس التي تعطيها لك كل خطوة قبل 
أن تتركها وتنتقل إلى غيرها. إن هذا الكتاب يهدف إلى تغيير حياتك في سبعة أيام. هل 
يمكنك القيام بذلك؟ باختصارء نعم. أتمنى لك حظا سعيدا! 


الجزء اكول 


إدارة شئون الحياة 





الفْصل الأول 
التدريب على إدارة شئون الحياة 


يكمن هدفي من تآليف هذا الكتاب في نقل الأساليب البسيطة والمؤثرة التي استخدمتها 
أثناء الجلسات التي تتم بيني وبين عملائي أثناء التدريب على إدارة شئون الحياة إليك. وكما 
أقول لعملائي دائماء إن الهدف من التدريب على إدارة شئون الحياة هو أن تجد ما تحتاج إليه 
بالضبط للمضي قدمًا في حياتك ولتحقيق أهدافك, ولأن تكون دائّم الاستعداد للعمل بجد على 
تحقيقها. إذَاء ما فائدة التدريب على إدارة شئون الحياة بالنسبة لك؟ ماذا تمثل هذه العبارات 
بالنسبة لك: إعادة تقييم الحياة؛ وإعادة تعريف مفهوم النجاح. وضع أهداف جديدة: التغلب 
على المشكلات والتحديات, تغيير العادات الراسخة: تعزيز الثقة بالنفس وتقدير الذات؟ يبدو كل 
ذلك جيدًا لدرجة أنه من الصعب تحقيقه على أرض الواقع؛ أليس كذلك؟ اذهب الآن وانظر إلى 
نفسك في المرآة. انظر إلى هذا الشخص الذي تراه يقف أمامك. إنك تنظر إلى وجه شخص 
جديد يعرف الطريق إلى إدارة شئون حياته بشكل أفضل! 

عندما تسمع كلمة "مدرب", ماذا يخطر ببالك؟ ريبما تجول بخاطرك صورة شخص يهتم 
باللياقة البدنية يوقظك مبكرا في أحد أيام فصل الشتاء قارص البرودة ويجعلك تؤدي تمارين 
الثني والمد في الحديقة. أو ريما يتبادر إلى ذهنك صورة المدرس الخصوصي الذي يدربك على 
إتقان لغة أجنبية» من خلال وضع خطة مصممة خصيصا لك وجعلك تبدأ من لا شيء حتى 
تتقن اللغة الفرنسية في فترة زمنية قصيرة تساعدك على قضاء الإجازة بجنوب فرنسا. في كلتا 
الحالتين» ينجح أسلوب تخصيص شخص تتدريبكء لأنه في هذه الحالة سوف يركز على 
احتياجاتك الفعلية. أما إذا كنت داخل فصل به كلاكين شخصًاء فسوف يستهلك الكثير من 
الوقت المخصص للمدرس حتى يتعرف على نقاط القوة والضعف الخاصة بكل فرد. وهنا تكمن 
فائدة التدريب الفردي على إدارة شئون الحياة. حيث تتميز هذه العملية باستغلال الوقت جيدًا 
وسرعة الإنجاز. 

في هذه الأيام» التي أصبحت قيمة الوقت ثمينة جدًا لدرجة أننا لا نرغب في ضياع دقيقة 
واحدة دون الاستفادة منهاء يتجه الكثير والكثير من الأشخاص إلى أن يكونوا مدربين. بالطبع, 
هناك الكثير من وسائل التدريب. وربما يكون قد سمع البعض منكم عن المدربين التنفيذيين أو 


1 الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 
من يوجهون النصح بشكل شخصي.ء بل ويمكنك شراء شرائط كاسيت تحتوي على محاضرات 
لتدريبك على كيفية إدارة شئون حياتك بنفسك, لكنني لم أر من قبل كتاب يتحدث عن هذا 
الموضوع:؛ مثل الكتاب الذي بين يديك الآن. 

يمكنك اعتبار المدرب الذي يقوم بتدريبك على إدارة شئون حياتك صديقًا مخلصاء فهو 
يشاركك شعورك بالسعادة عند نجاحك: ويساندك ويقف بجوارك في الأوقات العصيبة, 
ويساعدك على أداء أفضل ما عندك كي تحقق النجاح. في الواقع» وعلى الرغم من أننا لسنا 
على دراية بذلك: فإننا جميعا نقوم بأداء الدور الذي يلعبه المدرب في بعض الأحيانء وكذلك 
نستفيد إذا مارس علينا أحد الأشخاص هذا الدور. والآن» عليك أن تستغرق بضع دقائق تفكر 
في المرات التي: 

4> قدمت فيها المساعدة لشخص آخر. 

4> قبلت مساعدة شخص آخر. 

»> وجهت سؤالاً محرجًا وشخصيًا الشخص ما. 

»> وجه إليك شخص ما سؤالاً محرجًا وشخصيًا. 

4> علمت شخصًا آخر مهارة جديدة. 

4> علمك أحد الأشخاص مهارة جديدة. 

»> ابتهجت عند نجاحك لتحقيق هدفك. 

4> تمكنت من إيجاد حل مشكلة ما في الوقت الذي عجز فيه الآخرون عن الوصول إليه. 

4> عجزت عن حل مشكة ما بينما وجد الآخرون حلاً لها. 

يعتبر هذا الكتاب بمثابة كتيب إرشادي يومي. كما إنه برنامج متفاعل يتطلب إضافة 
المدخلات الجديدة إليه بصورة دائمة. إنني أقترح عليك بشدة أن تتبع التعليمات الموجودة في 
كل فصبل:وبالترقيت المعروضة به. ربما تجد ذلك عملاً شاقًا ولكني أعدك أنك ستجني الكثير إذا 
اتبعت النصائح الموجودة به. ألا تصدقني؟ لكنني أضمن لك أنك عندما تجيب عن الاستبيانات 
وتتفحص قوائم المهام وخطط تنفيد الأهداف وكذلك دراسات الحالة الواردة في هذا الكتاب, 
ستكتشف بنفسك كيف تؤتي عملية التدريب على إدارة الحياة بثمارها. 


الفصل الأول: التدريب على إدارة شئون الحياة ١‏ 
مرحلة الاستعداد 
قبل أن تبدأ يجب أن تحضر الأغراض التالية: 
© مجموعة من الأوراق: تستخدمها إذا أردت جمع الاستمارات الخاصة ببرنامج إدارة 
شئون حياتك في مكان واحدء والإضافة إليها إذا لزم الأمر. 
© مفكرة أو دفتر يوميات كبير: هناك العديد من التمارين يجب أن تقوم بها - مثل - 
عندما يطلب منك وصف مشاعرك وانفعالاتك والأفكار التى تجول بخاطرك 
واستراتيجيات الخطط التي ستقوم بتنفيذها. ١‏ 
© حافظة أوراق أو ملف: كما ستعيد ترتيب أسلوب حياتك؛ فمن المهم أن تحتفظ بأوراقك 
مع بعضها البعض حتى يصبح كل شيء في متناول يدك إذا أردت الرجوع إليه. يمكنك 
أيضا أن تضع في الملف أنه معلومات تحمعيا أثناء تنفيذ البرنامج وتكون ذات الصلة 
بالموضوع. فريما تقرأ مقالاً في جريدة عن نظام غذائي صحي.ء على سبيل المثالء 
فتقرر أن تقصه من الجريدة وتضعه في ملفك. 
» مقص ومادة لاصقة: يتم استخدام المقص في قطع أية مقالات لها علاقة بالموضوع, 
والمادة اللاصقة في لصق هذه المقالات في حافظة الأوراق الخاصة بك. 
© مجموعة من الأقلام الملونة: يتم استخدامها فى تمييز النقاط المهمة. فالحياة ليست 
اللونين الأبيض والأسود فقطء بل إنها مليئة بالألوان ولذلك أنصحك باستخدام العديد 
من الألوان وكذلك التنوع في هذا البرنامج. 
لماذا تعد هذه القائمة مهمة لبرنامج إدارة شئون الحياة؟ لأنك تريد أن ترى حياتك أكثر 
إثارة وحيوية»: أليس كذلك؟ ربما يكون لديك تصور عقلي واضح عن ماهية الأهداف التي تريد 
أن تحققها وتصور مرئي يساعدك على استحضار الصورة ككل بشكل أوضح. في هذه الحالة, 
يمكنك أن تملأ الملف الخاص بك بمعلومات عن ذلكء لا لكي تزيد من المعلومات التي تساعدك 
فى معرفة ذاتك فقطء ولكن أيضًا من أجل أن تعرفك بشكل أكبر على الأهداف التي ترجو 
تحقيقها. وخلال قراعتك لهذا الكتاب. ستجد العديد من الأساليب التي توسع خيالك وتساعدك 
على تكوين الكثير من الأحلام. وفي الواقع؛ يعتبر جمع هذه الأساليب في الملف الخاص بك هو 
الخطوة الأولى لإدراك أهدافك. 


الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 
كيف تصف انطباعاتك الحالية؟ 

بما أنك بدأت في هذه العملية, أريدك أن تمل الجدول القصير الموضح بأسفلء والذي 
يصف ماهية شعورك حيال جوانب الحياة المختلفة الآن. وكما ترى؛ فهذا الجدول يشمل جوانب 
حياتك السبعة التي أشرنا إليها من قبل. هذه هي نقطة البداية التى سنبداً من عندها تنفيذ 
برنامجنا. لذاء قم بإعطاء نفسك درجة تعبر عن شعورك حيال كل جانب من هذه الجوانب. إذا 
كتةدساسا أو مككت ا بالفعل قم بإعطاء نفسك درجة واحدة ."١1"‏ إذا كنت تشعر أنك في قمة 
السعادة حدد الدرجة التي تدل على ذلك. إنني أتخيل أن معظم الأشخاص سيسجلون نقاطً 
بين هذين الطرفين, وأنا أعتبر هذا الأمر جيد: فقط ضع دائرة حول أكثر الأرقام التي تعكس 
مشاعرك الأولية. سنعود إلى هذه النقطة فيما بعد أثناء قراعتنا لهذا الكتاب 


هل أبليت جيدًا خلال هذا التدريب؟ أتمنى ألا يكون الأمر غايةً في الصعوبة. دائمًا ما 
تكون فكرة جيدة أن تقيم نفسك في بداية أي برنامج من هذا النوع. فهذه الطريقة تمنحك 
صورة واضحة عن وضعك الحالي. كمأ أنها تمكنك من الحصول على تقييم للوضع الحالي 
تستطيع مقارنته بوضعك النهائي. 

هناك أيضا سبع استمارات يتضمنها هذا البرنامج» حيث يتم تخصيص كل استمارة لواحدة 
من الجوانب الموضحة بأعلى. وكما أوضحت في المقدمة: إن هذه الاستمارات مهمة جدا لهذا 
البرنامج؛ وهي الاستمارات نفسها التي أستخدمها مع المتدربين. عندما تنتهي من قراءة هذا 
الفصل. أريدك أن تملا الاستمارات السبع التي ستجدها في نهاية الكتاب لتعطيك تقييمًا دقيقًا عما 
تشعر به حيال كل جانب من جوانب حياتك. ستجد أنه من السهل أن تقوم بنسخ هذه الاستمارات 
في الملف الخاص بك بدلاً من استخدام الموجودة في هذا الكتاب. لكن دعنا أولاً نأخذ بعض 
الدقائق لنتعرف على كيفية ملئها جيداء باستخدام نموذج الاستمارة التالي كوسيلة إرشادية. 
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٠‏ الجزء الأول: إدارة شئون ال حياة 
الأهداف 

تأكد من أن أهدافك إيجابية وتدور حول أشياء تريدها في حياتك, ليس حول أشياء تريد 
أن تتخلص منها. بدأت إحدى المتدربات بكتابة "أريد أن أشعر بالقليل من التعب عندما أستيقظ 
من النوم". هل ترى مدى التأثير السلبي لهذه العبارة؟ عندما تعبر عن نفسك بهذه الطريقة 
السلبية» فإنك لا تحدد لنفسك هدقًا تبتغي تحقيقه. وإنما تصف المشكلة فحسب. بعد نقاشي 
معها غيرت هدفها وكتبت "أريد أن يغمرني الشعور بالنشاط والحيوية عندما أستيقظ من 
النوم”. إن هذا التغيير بسيط ولكنه مهم لأنه يشير إلى اختيارها للكلمات بعناية ويوضح التغيير 
الذي طرأ على أسلوب تفكيرها. إن الأهداف تعني أمور تريد تحقيقها في حياتكء لا أمور تريد 
القدلسن حكيا: 

فيما يلى بعض أمثلة للأهداف التي يمكنك تحقيقها في كل جانب من جوانب الحياة 
0 : 

١‏ الناحية الصحية: أن أصبح لانَقَا بدنيًا. 

"- الناحية الدينية والروحانية: أن أمارس الشعائر الدينية باستمرار. 

"ل الناحية العملية: أن أحصل على ترقية خلال الثلاثة أشهر القادمة. 

الناحية المادية: أن أدخر /٠١‏ من راتبي كل شهر. 

م العلاقة بين الزوجين: أن أقضي وقنًّا أطول مع شريك حياتي. 

١‏ العلاقات الأسرية: أن أزور أقاربي بصورة أكبر. 


/ل الناحية الاجتماعية: أن أخرج مع أصدقائي عدد مرات أكثر. 


نقناط القنوة 

ابحث عن نقاط القوة التى تميزك بدلاً من نقاط الضعف. يمكن أن تشتمل هذه النقاط على 
أية صفات إيجابية تتميز بها ابتداءً من اللياقة البدنية أو مجرد الالتزام بالتدريب إلى بعض 
الصفات الأخرى مثل كونك متعاونًا مع الآخرين متفهمًا ماهر في عملك مرنًا مكو ايها إلن 
ذلك. مرةً أخرى لا تتجاهل أية نقطة من نقاط القوة التي تميزك. كتب أحد المتدربين ذات مرة 
"إنني أبدو حازماء على الرغم من أنني لست كذلك في الحقيقة"”. كنت مضطرة إلى أن أرد عليه 
كاظة توف عند كلينه حارم ولاذا لتكيلة العملة,.فهدة اليارة الأخيرة موف تخبط من 
عؤسقه ذاه لطن إل تقال الضبعف ديك إنها سترجفك إلى الوراه: 


الفصل الأول: التدريب على إدارة شئون الحياة ١؟‏ 


دعنا ننظر إلى المزيد من نقاط القوة أثناء التعرف على الخطوات السبع. 

١‏ الناحية الصحية: لقد اتضح لي الأمر كله بعد قيامي بالفحص الطبي الشامل. 
'- الناحية الدينية والروحانية: أجد راحة كبيرة عند ممارسة معتقداتي الدينية. 
"ل الناحية العملية: أحظى بتقدير كبير من رؤسائي. 

الناحية المادية: لم أقترض ديونًا لم أستطع الإيفاء بها في حياتي مطلقًا. 

م العلاقة بين الزوجين: إنني أعيش حياة سعيدة وموفقة مع شريك حياتي. 

1- العلاقات الأسرية: أحب البقاء بصحبة أفراد أسرتي. 


ال الناحية الاجتماعية: إنني دائمًا أبذل أقصى ما في وسعي لكي أقابل أصدقائي. 


التحديات والعوائق والمشكلات الحاليهة 

في هذا الجزء من الاستمارة سوف تكتب الأشياء السلبية: لكن عليك أن تركز على 
المشكلات التي تؤثر عليك بشكل مباشر. واعلم أن كتابة المشكلات التي تلقي فيها باللوم على 
الآخرين أو تعتقد تورطهم فيها سوف تعوقك دائمًا عن تحقيق أهدافك. احذر بعض المقولات 
مثل "أعمل لساعات طويلة وليس لدي الوقت لممارسة الرياضة". فعليك أن تدرك أن تنظيم الوقت 
أمر بيدك؛ وأن عدم ممارسة الرياضة تمثل مشكلة فيما يخص الناحية الصحية:؛ وليست 
ساعات العمل الطويلة هي التي تمثل المشكلة. هناك مثال آخر يخص الحياة العملية؛ إذا كتبت 
"يتعامل المتدربون مع زملائي بشكل جيد ولكنهم يعاملونني بشكل سيى". فإنك قد أوضحت 
الجانب السلبي في سلوك المتدربين بدلاً من التركيز على مشكلتك التي لها علاقة بعدم قدرتك 
طق الكؤاضيل بع المتدري الخاسن بك سكتاول :هذا الوضوع بتقاصيل أكثر فيه] نعد: 
فاكتشاف سبب المشكلة سيؤدي إلى حلها. 

-١‏ الناحية الصحية: أعاني من الأرق الشديد بسبب الضغوط الشديدة التي أتعرض لها. 

'- الناحية الدينية والروحانية: تنتابني الحيرة في تفهم هذه المعتقدات لأن والدي هما 

اللذان فرضاها علي. 

الناحية العملية: أجد أن وظيفتي مملة ولا تحقق لي أي مكاسب. 

الناحية المادية: إن نفقاتي تفوق قدرتي المالية بكثير. 

م العلاقة بين الزوجين: إنني أكافح من أجل أن تتواصل احتياجاتي مع احتياجات 
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1 العلاقات الأسرية: دام ما أدخل في نقاشات حادة مع ابنتى ا مراهقة. 


مهارات تطوير الذات التي يجب تنميتها 

يمكنك تنمية المهارات التي تستطيع من خلالها تطوير نفسك في كل جانب من جوانب 
حياتك. على سبيل المثال» في الجانب الخاص بالناحية الصحية سيساعدك الاشتراك في صالة 
ألعاب رياضية أو قراءة كتاب يتناول موضوع التغذية في تطورك قي هذا المجال. وفي جائب 
حياتي آخر مثل الجانب العملى: تجد أن كل من الكفاءة والدؤزات التدريبية تعد وسائل ماده 
لتنمية مهاراتك. وقد لا يظهر ذلك بقوة فى جانب العلاقات الشخصية: ولكن ماذا عن تحسين 
مهارات التواصل مع الآخرين: أو تنمية مهارات الاستماع إلى من يتحدث معك؟ على أية حال 
يجب أن تكون المهارات التى تسعى إلى تطويرها لها علاقة بأهدافك في الحياة. فإذا كان هدفك 
هو المشاركة فى سباقات الماراثون, فإن هذه هي نقطة الانطلاق بالنسبة لك. ولذلك. فإن أول 
شيء تكون بحاجة إليه هو جمع المعلومات عن مكان السباق ومستوى اللياقة المطلوب وتقبيم مدى 
لياقتك البدنية, قبل البدء فى أية خطوة؛ مثل الجري خمسة أميال قبل وجبة الإفطار كل صباح. 
عندما تحدد أهدافك فإنك لا تخطط للفشلء لذلك تأكد من أنك لم تفشل في وضع الخطة. 

-١‏ الناحية الصحية: سأتعلم السباحة. 

"- الناحية الدينية والروحانية: سأًشغل نفسي بالتأمل. 

"ل الناحية العملية: أرغب في الالتحاق بدورة تدريبية عن الإدارة. 

الناحية المادية: سأحاول العيش في حدود إمكاناتي المادية. 

العلاقة بين الزوجين: ساتعلم أن أستمع جيدا لشريك حياتي. 

ل العلاقات الأسرية: سأحاول تجنب الدخول في أي نزاعات أسرية. 

/ل الناحية الاجتماعية: لن أولي اهتمامًا كبيرًا لرأي أصدقائي في شخصيتي. 


الإنجازات 

ضع الإنجازات التي حققتها والتي تفخر بها في هذا الجزء من الاستمارة. بالطبع» 
ستكون فخورًا بنفسك لمشاركتك في الماراثون! ذكرت إحدى المتدربات لي أنها لم تكن تشعر 
بالرضا عن علاقتها مع زوجهاء فقالت 'ظلت علاقتنا معلقة لمدة سنتين". وبعد ذلك أنهت هذه 
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العلاقة» لكنني أقنعتها أن تغير أسلوب تفكيرها ليصبح 'لقد اتضح لي أنني أستطيع أن أحتفظ 
بعلاقتي مع الآخرين". لقد حققت هذه العميلة الآن نتائج إيجابية» حتى لو لم تكلل علاقتها مع 
زوجها بالنجاح. في الواقع» يستطيع بعض الأشخاص تحويل الإنجازات التي نجحوا في 
تحقيقها إلى تجارب فاشلة! وهذا هو الخطأ الذي نحاول تجنبه في هذا الكتاب. 

-١‏ الناحية الصحية: إنني أذهب لصالة الألعاب الرياضية كل أسبوع. 

"- الناحية الدينية والروحانية: لم أعد أخشى اكتشاف هذا الجانب والغوص فيه. 

الناحية العملية: إنني أكثر العاملين حضورا في الشركة. 

الناحية المادية: ادخرت مبلغًا كافيًا لقضاء الإجازة السنوية. 


١ 


م العلاقة بين الزوجين: أعيش حياة زوجية سعيدة منذ عشرين عا 
1 العلاقات الأسرية: لقد أنجبت ثلاثة أطفال رائعين. 
/- الناحية الاجتماعية: لا أزال على اتصال بأصدقاء المدرسة القدامى. 


الاستمارات 

الآن حان وقت ملء الاستمارات التي ستستخدمها على مدار هذا الكتاب. والسبب في 
أنني استخدمت كلمة "ملء' وليس "استكمال” هو أن استماراتك ستتغير بشكل دائم كلما 
اطلعت على فصل جديد من الكتاب. فقد تم تصميم الفصول لتدفعك إلى إعادة النظر في 
أهدافك وتقييم المعلومات التي وضعتها في البداية. سيكون ذلك واضحا عندما تريد أن تغير 
أهدافك أو تحدد أهداف تتناسب مع حياتك بصورة أكبر. فكلما تغيرت أنت: ستتغير المعلومات 
التي سجلتها في استماراتك. إذا لم تكن قادر على إدراك أهدافك في الماضيء فمن الآن 
فصاعدًاء سيكون كل ذلك على وشك أن يتغير. 

إذا كان بإمكانك أن تختار وقنًا مناسيًا في اليوم لملء هذه الاستمارات: فعليك أن تختار 
وقت تشعر فيه بالراحة مثل نهاية اليوم. دائمًا ما أطلب من المتدربين تغيير ملابسهم ليرتدوا 
فلاس غين وسمية ويسسهون إلى الوستيقى الياذثة أثتاء ملء هذه الاسكمازاف: لكن الآمن 
بيدك فافعل ما يحلو لك ويساعدك على التركيز. وعندما تنتهى من ملء الاستمارات ضعها 
امأملك هنا إلى تحن وان إلى العدول الذي يحم جوافي الميا: التقظفة والذى قلف شلك 
من قبل بالدرجات من ١‏ إلى .٠١‏ قم بمراجعة هذا الجدول والاستمارات, ثم قم بإدخال أي 
تغييرات تراها مناسبة. 
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قائمة الأدوات اللستخدمة 
ث” مجموعة أوراق 
” مفكرة أو دفتر يوميات كبير 
” حافظة أوراق أو ملف 
مقص ومادة لاصقة 
مجموعة من الأقلام الملونة 
الملخص 
4> تأكد من إحضارك جميع الأشياء الموجودة بالقائمة السابقة. 
4> حاول أن تقرأ كل الفصول بالترتيب. اسال نفسك هل أنت ملتزم بهذا البرنامج أم لا. 
(الإجابة الصحيحة 'نعم'). 
4> هل قمت بملء الاستمارات؟ هل لديك جميع المقومات التي تساعدك في تحقيق ما 
تسعى لإحرازه؟ 
4> كن صادقًا في إجاباتك: حاول دائمًّا أن تجيب حتى وإن كنت غير متأكد. إن 
الاستمارات تتضمن أسئلة قد تتسبب في مضايقتك؛ لذاء لا تشعر بالغفضبء وهدئ 
من روعك لأنك على طريق التغيير. 


المصل الثاني 
تحديد الأولويات في الحياة 


لقد انتهيت الآن من ملء الاستمارات؛ وعليك أن تكون مستعدًا للمضي قدما. إذا واجهتك 
بعض المشكلات: فاعلم أن ذلك سيكون بسبب أن أولوياتك فى الحياة ليست واضحة بالنسبة 
اذى لأنك لا استطلع كرتي هذه الأولوبات: يشكل: نميه" 

إن كل شيء تمتلكه ويكون عزيرًا عليك وتحارب من أجل الاحتفاظ به ينبع من مجموعة 
القيم الشخصية التي تؤمن بها. تخيل الحياة دون شرف أو العيش دون قانون ينظم السلوك 
البشري. أعتقد أنه من الصعب عليك حتى مجرد التفكير في ذلك. بالمثل» إلى أي مدى تكون 
متاكدا عندما يتعلق الأمر بالقيم التي تؤمن بها وأولوياتك في هذه الحياة؟ دعنا نكتشف ذلك 
من خلال دراسة بعض الحالات التي كانت تعاني من تصارع القيم لديها. 

ذات مرة شاهدت إحدى صديقاتي زميلة لها بالعمل تتلاعب بقيمة المصروفات التي في 
عهدتها. لذاء هددتها بأنه لو حدث منها ذلك مرةً أخرى, سوف تقدم تقريرًا للإدارة تخبرهم 
بهذا التلاعب. لأنه في النهاية» كانت صديقتي هي المسئولة عن التوقيع على قائمة المصروفات. 
ترى هل شكرتها زميلتها من أجل الاكتفاء بهذا التحذير وعدم إخبار الإدارة؟ لا؛ في الواقع لم 
تقم بذلك؛ بل دار بينهما نقاش طويل استمر إلى ما يقرب من الساعة كانت تبرر هذه السيدة 
فعلتها بأن الشركة لديها المقدرة لتحمل مثل هذا التلاعب لأنها تحقق أرباحًا عالية؛ ولا تعطي 
العمال سوى رواتب قليلة. من الواضح أن هذا التحذير لم يكن مجديًا معها مما سبب أزمة 
حقيقية لصديقتي. فهي ترى أن سرقة أموال الشركة تعد جريمة كبرى وليست بالأمر الهين 
وأنها إذا بقيت صامتةً فستشعر أنها مشتركة في الجريمة. 

ماذا كنت ستفعل؟ لا يوجد حل بسيط والقرار الصحيح ليس دائمًا هو الأسهل. لكن إذا 
اعتمدت على قيمك الحقيقية. سيكون من السهل أن تتعايش مع القرار الذي تراه مناسبًا في 
النهاية. عندما تكافح من أجل اتخاذ قرارء فإما لأنه مخالف للقيم التى تؤمن بها أو لأنك 
مشوش بشأن هذه القيم. لذلك دعنا نساعدك في تشكيل مجموعة القيم الأساسية التي يجب أن 
تؤمن بها أو على الأقل نذكرك بها. 


1 الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 





اكتشاف القيم 

إن القيم المشار إليها في هذا الفصل هي قيم تتعلق بالحياة أو كما أطلقت عليها القيم 
الأساسية. وكل قيمة قمت بتدوينها يجب أن يندرج تحتها العديد من القيم المتفرعة منها. على 
سبيل المثال؛ ربما تعتبر قيمة الشعور بالأمان قيمة أساسية كبرىء لكن يمكن أن تتفرع منها 
قيم أخرى مثل الشعور بالأمان المادي أو العاطفي. ولكي تبداًء يمكنك البدء بكتابة أهم عشر 
قيم تعتبرها أساسية بالنسبة لك. إذا أردت كتابة أكثر من عشر قيم؛ فلديك مطلق الحرية في 
إضافتها إلى القائمة التي كتبتها. فمن المهم أن تقوم بتدوين كل شيء يمثل لك قيمة في 
حياتك. 

ستساعدك قراءة هذه القائمة التي تضم بعض القيم الشائعة التي كتبها المتدربون عندي 
في كتابة القيم الخاصة بك: 

الحب الزواج الاحترام 

الأمان القوة الإنجاز 

الصحة العاطفة القبول 

السعادة النزاهة الدعابة 

الثروة النجاح العطف 

المغامرة الحرية الاستقلال 

اسفن التفاهم الو 

الأمانة الحنان 

الإنجاب الثقة 

الآن أصبحت على دراية بالأشياء الأساسية ذات القيمة بالنسبة لك. لذاء دعنا نعد إلى 
صديقتي وأزمتها مع استمارات المصروفات. وإليك ما فعلته بعد مناقشة الأمر معها. 

قالت لي "تمنيت لو أني لم أرها تفعل ذلك, على الأقل وقتئذ لم أكن في موقف الواعظ . إن 
هذا جعلني أمعن التفكير في الأمر. فقلت لها "يبدو أن التلاعب يقائمة المصروفات أمر سهل؛ 


أي إذا لم يرك شخص تقومين بذلك. فستكون هناك فرص للإفلات من العقاب". انزعجت 
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صديقتي عندما سمعت ذلك ولكنها أدركت سريعًا ما أرمى إليه. فريما تكمن المشكلة فى 
استمارات المصروفات نفسها. ورأت أنه من السهل حقًا أن تعالج هذه المشكلة بدلاً من 
المخاطرة بأن يستغل زملاؤها الآخرون هذا العيب فى الاستمارات ويرتكبون الجريمة 
نفسها. فكان هذا هو ما فعلته؛ حيث قامت بوضع استمارات جديدة لا يمكن التلاعب بهاء ولم 
تكتف بذلك فحسب, بل طالبت أيضًا بتقديم إقرار من ذوي الشأن بصحة المصروفات الموجودة 
بهذه الاستمارات. 

من الممكن أن تصاب بالإحباط عندما لا تجد حلاً مناسيًا لمشكلتك وذلك لأن الحلول التى 
أمامك قد تبدو مبالغًا فيها بشكل كبير. ضع مجموعة القيم التي تؤمن بها نصب عينيك وركز 
في بحثك عن حلول أخرى تتناسب مع هذه القيم. فالقليل من إمعان التفكير يكون مطلويًا 
أحيانًا. ناقش المشكلة التى تواجهك مع أحد أصدقائك. فربما يمكنه تنحية الجانب العاطفي 
ويفكر في المسألة بطريقة محايدة. 

يعتبر تحديد القيم التي تؤمن بها هي نقطة البداية. إن ما تريده الآن هى ترتيب هذه القيم 
تبعا لأهمميتها. سيساعدك هذا فى ترتيب أولوياتك فيما يخص الأهداف التى تريد تحقيقها 
والعمل فى الحال على إنجاز ما تريده فى حياتك. 

انظر إلى هذه القائمة: 

١‏ النجاح الطموح 

>" الإنجازات /د التعاون 

؟ل الاستقلال م السعادة 

ف الثروة الصحة 

م الوظيفة ٠‏ الحب 

هل عرفت من كتب هذه القائمة؟ نعم إنه أنا التي كتبتها. من العجيب وجود قيم مثل 
السعادة والحب والصحة في أسفل القائمة» وذلك لأن حياتي كانت تفتقد إلى مثل هذه القيم. 
فهذه القيم التي كنت أؤمن بها في الماضي أصبحت شائعة لدى معظم الناس في وقتنا الحالي. 
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سس ف 
قمت بتحديدها كانت تدور حول أكثر القيم أهمية بالنسبة لي وهي تعكس جانيًا واحدًا من 
جوانب حياتي, ألا وهو العمل. من خلال تجربتي يمكنني أن أخبرك أنه يمكنك تحقيق أي هدف 
ترجوه. لكن ماذا يحدث عندما تحقق ما تعتقد أنك تريده وتشعر أن حياتك لا تزال بنقصها 
شيء ما؟ كيف تشعر بذلك بعد أن بذلت كل هذا المجهود لتحقيق هذا الهدف؟ تكمن الإجابة عن 
ذلك في كيفية ترتيبك للأولويات وتحديدك للأهداف تبعًا لذلك. 

عندما تقوم بترتيب القيم التي تؤمن بها وفقًا لأهميتهاء فينبغي عليك التفكير جيدًا. إنني 
أقول لك ذلك لأنني وقعت في خطأ الاعتقاد بأن ما أؤمن به من قيم يحتاج ترتيب معين لأحقق 
أهدافي في العمل. ولذلك اشتهرت بأنني أبدو شخصية غير ودودة وقاسية في العمل. إن هذا 
النوع من الشخصية ليس محبويًا أو مرغويًا فيه. غير أن جميع الأخطاء يمكن أن تتحول إلى 
دروس نستفيد منها. فمن الطبيعي أن نرتكب الأخطاء. فإنك عندما تخطئ» ستزيد فرصتك في 
تصحيح هذا الخطأ في المرة القادمة. إذا كنت تعتقد أن تحديد القيم التي تؤمن بها أمر سهل, 
ففكر مرة أخرى. في بعض الأحيانء نجد أن إدراك القيمة والتصرف على أساسها يعني 
الابتعاد عن أسلوب الحياة القديم والتفكير في أسلوب جديد. إنني أتفق معك على أن هذا الأمر 
مروع في الحقيقة. 


تحديد القيم 

فيما مضى وضعت قيمة النجاح على رأس قائمة أولوياتي في الحياة» حيث كانت ترتبط 
هذه القيمة وقتئذ بالجانب العملي في حياتي. ربما يجد البعض أنه على قمة أولوياته تأتي إقامة 
علاقات ناجحة مع الآخرين أو التمتع بصحة جيدة ولهم مطلق الحرية في ذلك. ولكني عندما 
اكتشفت كيف تؤثر كل قيمة أؤمن بها على حياتي بأكملهاء أصبحت أضع الصحة على رأس 
هذه القائمة, لأنه دون التمتع بصحة جيدة, لم أكن أستطيع تحقيق قيق بقية الأهداف التي كتبتها 
في القائمة. 

فيما يلي القائمة الجديدة التي كتبتها وتفسير لما تعنيه كل منها: 

#ا الصحة: الذهنية والبدنية والروحانية 

© الحب: أن أحب وأحب 

السعادة ْ 

التعاون والتوازن 
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#ها الأمان: المادي والعاطفي 

#ا النمو الشخصي 

#ا الإنجازات 

فكر بعض الوقت في تفسير القيم التي اخترتها وماذا تعنيه كل قيمة بالنسبة لك. على 
سبيل المثال: إذا كتبت في القائمة قيمة الأمان» فماذا تحتاج لتشعر بهذا الأمان؟ الثروة أم 
الحب أم ربما خطة المعاشات؟ إذا كتبت قيمة السعادة: ماذا تريد كي تصبح سعيدا؟ أن تكسب 
المال في إحدى ألعاب الحظ أم أن يكون لديك أطفال؟ عليك أن تتأكد من أن الأهداف التى 
تسعى إليها ستحقق لك النتائج التى تريدها. 
تحديد أهداف تتثاسب مع القيم 

إن الأشخاص الناجحين هم الذين يحددون الأهداف الصحيحة. قد يبدو هذا الأمر غايةً 
فى البساطة؛ لذا حدد لنفسك عددًا قليلاً من الأهداف وستجد نفسك على الطريق الصحيح, 
تجعلها تؤثر سلبًا عليك, اجعل تحقيق أهدافك جزءًا من نموك الشخصي ومن مجموعة القيم 
التى تؤمن بها. إذا لم تكن أهدافك كذلك, فستجد نفسك متخبطًا أمامهاء ولكن لا تتوقع أن 
تحقق الأهداف دون أن تؤثر فيك هذه المشكلات فى النهاية. 
بترتيبها وفقًا لأولوياتك ولأهمية كل منهاء وما تعنيه كل منها بالنسبة لك. إذَاء سيكون من 
السهل الآن أن تحدد أهدافًا تتناسب مع القيم التي تؤمن بها. أما إذا كنت ستعيد النظر في 
بعض من هذه الأهداف التي حددتها لنفسكء فانظر إليها من منظور القيم الخاص بك. على 
سبيل المثال, إذا كان تكوين الثروة هدفا مهما بالنسبة لك» فتوقع أن تراه ضمن مجموعة 
أولوياتك في الحياة. 
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دراسة حالة: "هاورد" 


من المفترض أن يكون "هاورد" سعيدًا بالثروة التي قام بتكوينهاء إلا أنه غير قادر على 
الاستمتاع بئسلوب حياته الجديد الذي يتمتع بالثراء. يقارن “هاورد" شركته الناجحة وسيارته 


مشتريات: "أولاً زوجة - من الأفضل ألا أتحدث عنهاء وطفلان كسولان» وزوجة سابقة غايةٌ في 
السوء: وقضنايا معلقة: وقوائد متراكمة: ومهلة لا تهائية لسداد النيق...:وبيدو أن "هاوزن" ف 
فشن الأحناق كان مكتحدنا لمشكلاته. عندما واجهته بذلك: أجاب بحدة "ليس من المفاجئ أن 
يحدث ذلك كنتيجة لكل المشكلات التى واجهتها". فى هذا الوقت كان "هاورد" مقتنعًا أنه يواجه 
مشكلات اكثر من أى سحن آخر حات تقطلة التحول علدما تأشقدنا:طنبتلة الف الى يمن 
بها "هاورد". عندما بداً "هاورد” فى تحديد قيمه الحقيقية, وجد أن هذه القيم لا ترتبط كثيرا 
بقيمة الثروة التي ذكرها ميقا يلخا استطرد "هاورد" في حديثه عن هذه القيم, قائلاً. "إنني 
أدركت أن هناك الكثير من الأشياء التي لم أكن أعيرها أئ اهتمام من قبل". فعلى مدار عدة 
سنوات كنت أجهل الأشياء المهمة حقًا في حياتي". 

بالطبع؛ تكمن مشكلة هذه الأشياء الصغيرة - التى لم يكن "هاورد" يعيرها اهتماما - في 
أنها لا تسترعي الانتباه. فإذا قارنت هذه الأشياء الصغيرة بالمشكلات التي تواجههاء فستجد 
أنها أشياء تدك فى يفشن الأحياق؛ تقترطن أن أشياء معينة ستجظلنا منعداة ولكن عنديا لا 
تحقق هذه الأشياء السعادة لنا كما كنا نظنء فيجب أن نعرف السبب وراء ذلك. تبدو المشكلات 
وكأنها تحمل حلولاً واضحة لها. في حالة "هاورد". كان يضع مشكلاته بجانب ما يراه جيدًا في 
حياته أو ما يعتقد أنه جيد. لذاء عندما بدأ فى اكتشاف وتحديد منظومة القيم الحقيقية لديه. 
نظر إلى استماراته مرةٌ أخرى وأدرك أن أهدافه الأساسية كانت تركز على تحقيق النجاح 
المادي. وهو الأمر الذي لم يكن ذا أهمية كبيرة بالنسبة له. أما الآنء تتعلق أهدافه الجديدة 
بالحصول على الأشياء ذات القيمة الأساسية الحقيقية وهي أن يكون لديه حياة أسرية أكثر 
ححا وأن بحاول خل المشتكلات بدلا من تجميتها فقط 1 ١‏ 

لا أحد منا يفضل أن يعترف بخطئه, وجميعنا يقع في هذا الخطأ. في الواقع, لا توجد 
أدنى مشكلة في أن تعترف أنك أخطات وأنك لا تعرف ماذا تريد. إنني لا أقترح اله محديعايه 
أن تعترف بمشكلاتك طوال الوقت. بمجرد أن تعترف أنك لا تعرف ماذا تريد. ستكون هذه هي 
الخطوة الأولى نحو التركيز على ما تريده بالفعل. 
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إن العودة إلى وضع الأهداف تجربة مروعة؛ ولكنها تفيدك عندما تعاود اكتشاف قيمك 
الحقيقية. وتكمن أهمية ذلك في أنك لا تكتشف ما تريده فحسبء وإنما أيضًا تكتشف ما أنت 
بحاجة حقيقية إليه» وهذا هو الأهم. 
إعادة النظرضي الأهداف 

ريما يكون هذا هو الوقت المناسب لإعادة النظر في أهدافك واكتشاف مدى علاقتها بالقيم 
الحقيقية لديك. إن هذا الأمر يستحق الاهتمام وبشكلٍ خاص عندما تكون على دراية بالنتائج 
التي ستترتب على تجاهل إدراك القيم الحقيقية بالنسبة إليك وإهمالها. فليس هناك الكثير 
لتجنيه من تحقيق أهداف لم تبن على قيم واضحة. 
دراسة حالة: "ميلاني" 

تشتهر "ميلاني” بسيرتها المهنية الرائعة في شتى أنحاء المدينة. ولكنها مهددة الآن بضياع 
هذه الشهرة بسبب عدم ثقتها بنفسها. وعندما استعرضت النقاط التي منحتها لنفسها فى الجدول 
السابق؛ وجدت أن أربعة جوانب من الجوانب السبعة التي يشتمل عليها الجدول سجلت فيها نقاط 
ما بين ثماني نقاط إلى تسع. أما التناقض الشديد فهو أنها منحت نفسها أربع نقاط فقط في 
الجانب المتعلق بالحياة العملية. كما أنها لم تملأ الاستمارة الخاصة بالجانب الدينى والروحاني, 
التي أفضل أن تكون اختيارية. يمكن أن يكون من قبيل الصدفة أن يسجل هذان الجانبان في 
حياتها الحد الأدنى من عدد النقاط. ولكن دفعني هذا التناقض الشديد إلى أن أسألها عن علاقتها 
بزوجها. ومن خلال حديثي معها أدركت أنها تزوجت بشخص متزوج ولديه ثلاثة أطفال. ولذلك» 
كانت تشعر أن ذلك سبب لها الشعور بعدم الثقة بالنفس وأفقدها تقديرها لذاتها. 

عندما شجعتها أن تتحدث عن أهدافها فيما يخص جانب العلاقة بين الزوجين» ذكرت لي 
أنها كانت تأمل أن تتزوج من رجل يحبها ويعاونها وذلك قبل أن تبلغ الثلاثين من العمر حتى 
يتسنى لها إنجاب الأطفال. وعندما سألتها هل زوجك الحالي لم يستطع أن يحقق لك ذلك. 
فأجابت بالطبع 'لا". ثم أردفت قائلة "لا أريد أن أشعر بالذنب تجاه زوجته الأولى أو أنني قد 
دمرت حياتها وحياة أطفالها. على أية حال أنني لن أتزوج مرة أخرى برجل متزوج". 

عندما سالتها هل ستسامحين زوجك المستقبلي إذا تزوج بأخرى؟ فأجابت وصوتها 
مفعمًا بالغفضب بالطبع لا". ثم أخذت تتحدث عن أهمية الثقة والوفاء والإخلاص بين 
الزوجين. ولكنها توقفت فجأة وقالت 'ريما تعتقدين أنني شخص سيئ فأجبتها "ماذا يجعلك 


تعتقدين ذلك؟” 
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فى هذه اللحظة أدركت "ميلاني" الخطأ الذى ارتكبته. وشعرت بالذنب الشديد تجاه الزوجة 
الأولى. كما أدركت أنها لم تكن ملتزمة أنضنا من الناحية الدينية. ولأنها كانت تشعر من أعماق 
ذاتها أنها مخطئة فقد فقدت تقديرها لذاتها. ومنذ ذلك الحين قررت "ميلاني" الانفصال عن 
زوجها ليس فقط لأن هذا الزواج يتعارض مع القيم التي تؤمن بهاء بل لأنه أيضًا يقف حائلاً 
دون تحقيق أحلامها. على الرغم من أن مشكلة ديلانن” كانت واضحة بالنسبة لهاء فإنها لم 
تستطع أن تحدد أسباب هذه المشكلة. لذلك؛ عندما نصحتها أن تعيد النظر في ترتيب الأشياء 
المهمة بالنسبة لها استطاعت أن تدرك أن مشكلتها الحالية هى إشارة لمشكلة أعمق تعانى منها, 
الا وفي التهتا رب فين فركيب لولوياتجيا: إن اكختاة القران المحعب + :رهق الطلاق مهن زا 
الطريق كي تجد وظليفة جديدة وتقيم علاقة أكثر سعادة. 
قائمة الارشادات 

” هل قمت بتحديد أولوياتك قبل السعي إلى تحقيق أهدافك؟ 

اسال نفسك: "ماذا أريد ولماذا؟" 

” هل أنت مستعد للتعايش مع الأشياء التي تسعى لتحقيقها؟ 

” ما التغييرات التي تحتاجها في حياتك لتسير على الطريق الصحيح؟ 

” لا تتجاهل القيم في حياتك, فإنك لست بمعزل عنها. 

” ضع قائمة بالقيم التي تؤمن بها في حياتك في مقدمة ملف الأوراق وانظر إليها يوميا. 

وكما نقول دائمًا: كن دائمًا صادقًا مع نفسك. فالنجاح الشخصي يعتمد على الصدق مع 
النفس. 


تصارب الفقيم 

يحدث تضارب بين القيم المختلفة للعديد من الأسباب. يمكن أن يرجع ذلك إلى المعتقدات 
الدينية والقيم الأسرية والمفاهيم السياسية والاختلافات الثقافية وحتى الحب. كما أن اتباع 
الطريق الذي يحدده الآخرون لنا يعتبر عاملاً مهما في حدوث هذا التضارب. حقا؛ ريما تضل 
الطريق فتجد العديد من الأشخاص يسيرون معك على الدربء لكن هل ستحقق هدفك المرجو؟ 
إنك تعرف شعور من يصل إلى مكان ليس وجهته ولا يرغب أن يقصده. فيصرف النظر عن 
راحة من حولك, ستشعر أنك غريب عن المكان ولا تشعر بالراحة فيه. فاتباع مجموعة القيم 
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التي يؤمن بها الشخص نفسه يشعره بالراحة عند تحقيق أهدافه. بشكل أفضل من اتباع قيم 
وضعها الآخرون له. 

الآن» وفي المقام الأولء لماذا نريد أن نسير وفق قيم وضعها أشخاص آخرون لنا؟ ريما 
تكون هذه وسيلة للوصول إلى ما توصلوا إليه من نجاح أو لأن نحظى باستحسان الآخرين 
مثلهم. حسنًا حتى أنك إذا حصلت على ذلك؛ ففي نهاية المطاف لن تشعر بالسعادة لأنك لم تبداً 
بالخطوة الصحيحة. فإذا سالتني: ماذا عن نيل استحسان الآخرين؟ سأشعر أنه لايوجد أحد 
يهتم بهذا السؤال. فإنني لم أقابل شخصًا حتى الآن يهتم بأن يحظى باستحسان الآخرين. 
ريما لا تحظى باستحسان أغلب الأشخاص». ولكن ماذا عن الذين تحبهم وتهتم بهم؟ هل تسعى 
إلى عدم نيل استحسان والديك وزوجتك وأطفالك وأصدقائك المقربين؟ بالطبع لا. 

لقد تذكرت قريبتي التي تبلغ من العمر أربع سنوات وهي ترفض بشدة أن ترتدي معطف 
أتاها هدية في احتفالها بيوم ميلادها لأنها ترى أنه لا يناسبها. فرغم أن المعطف كان يبدو 
مناسبًا لها من الخارج؛ أصرت والدتها على أن ترتديه الطفلة عنوةً إلى أن أصبح من الواضح 
من وجه الطفلة العايس أنها لا زالت مستمرة فى الرفض. فى النهاية عندما تركتها والدتهاء 
خلعك الطقلة القطلف متف اننا الدرويى المستفادة من هذه القصة هى إن ما فشكو ناسنا 
لك اهرك ريمالا يكون مناسنا :لك داخلنا: 

ليس من الضروري أو الطبيعي أن الأشياء التي تجعلك تشعر بالسعادة أو الرضا هي 
الأشياء المناسبة أو المقبولة. فهناك مجال دائمً فى الكتي ومن المواقف للتنازل عما تقبله أو 
يجعلك تشعر بالسعادة. فعندما كو ستافك على حننان إيذاء مشاعر الآخزين أو جرحهم., 
يتطلب الأمر بعض التنازل منك. ومن مثل هذه المواقف أن تضطر لتجاذب أطراف الحديث مع 
أشخاص تبعث صحبتهم على الملل أو أن يتعين عليك زيارة أشخاص لا ترغب في زيارتهم أو 
أن تتناول وجبات لا تحبها؛ حيث إن جميع هذه المواقف لا ترتبط بالضرورة بمفهوم تضارب 
القيم الأساسية. حتى بعد ذلك ربما تختاج أن تضع حدًا فاصلاً بين هذين الأمرين. بالطبع؛ 
سوف يكون الأمر مناسبًا عندما يحترم الآخرون الأشياء التي تقيمها لكن تبرز المشكلة عندما 
يكون الحد الذي وضعته ليس فاصلا. 

قد ينتج عن ذلك أن تكون منبودًا من أصدقائك وأسرتك وتتعرض لسخريتهم والانعزال عن 
الأشخاص الذين تحبهم. في هذه اللحظة سيطرح سؤال مهم عليك: وهو: ما الشيء الأكثر 
أهمية بالنسبة لك؛ أن تحظى باستحسان الآخرين أم أن تتمسك بحقك في الخضول على 
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الأشياء التي تقيمها؟ يصبح هذا السؤال أكثر صعوبةً عندما لا تستطيع نيل أي من الشيئين. 
على أية حال إن القرار الذي ستتخذه يجب أن يكون مناسبًا لك. 
دراسة حالة: "سان جاي" 

انتقل "سان جاي' من الهند إلى إنجلترا مع والديه عندما كان يبلغ من العمر خمس 
سنوات. وهناك كانت تعيش معظم فروع عائلته. وكان مرتبطًا بهم ارتباطًا شديدًاء ولكنه أتى 
إلي لأنه يريد أن يجد حلاً يجعل أبواه يتوقفان عن التدخل في حياته الشخصية. سجل "سان 
جاع تفاط عبالية فى كلجواني الحدول الخاص ها عم انان للشطلى بالعلاقة بين 
الزوجين. وكان ما أصابه بالرعب الشديد أن أبويه يحاولان البحث له عن عروس تناسبه. ويينما 
كان يحكي لي عن مخاوفه. ساألته هل يرفض هذا النوع من الزواج. وأصبت بدهشة عندما 
أجابني بالنفيء وذكر لي أنه يؤيده حيث قال إن نسبة الطلاق في مجتمعه منخفضة وأن زواج 
والفيه كان بهذا الاسطلوب «وقد كف عن زواحومنا فلكتو اماد ولاكزالان يتان بال 
والمودة. ربما يرى “سان جاي" العديد من الفوائد الناتجة عن هذا النوع من الزواج وسوف 
يتوقع ذلك من أبنائه إذا رزق بأي منهم. كل ذلك جعلني أتعجب لماذا إذن يعتبر هذا الأمر دليلاً 
علج صخل والبيه فى جياته..معرها أخيرضن :أنه مرقيطا بفتاة يرئ' أن أبويه سيعتكدان أنها غير 
مناسبة له لأنها لا ترقى لمستواه الاجتماعي. وهنا أدركت مشكلة "سان جاي". 

كان "سان جاي' على قناعة تامة من أن أبويه سيتبرآن منه إذا عرفا ذلكء. وقد كان لديه 
الحق. فقد كان من الصهب عليه اتخاذ القرار لإخبارهماء والأسواأ أن العواقب كانت وخيمة. 
لكفه وجد أنه لا يستطيح أن يكذب أو أن يخدع والفيه أو العروس التي سيختارانها له. وعمى 
الرعم صن أن قرار والديه أحزنه. فقد كان "سان جاي إنسمانا واقعيا. ويدل على ذلك قوله 'إبني 
أحب والدي ومتاكد من أنهما يحباني أيضًا. كما أنهما يفعلان الشيء الذي يجدانه صوابا ولا 
أستطيع أن ألومهما على ذلك: في الوقت الذي لا أستطيع فيه أن ألوم نفسي على القيام بأشياء 
أعنقة أكوا سند | 

إن التمسك بحقك في فعل ما ترى أنه مناسبًا لك ليس من الضروري أن ينتهي دائمًا بتلك 
النهاية المأساوية التي انتهت بها قصة "سان جاي". لقد دربت العديد من المتدربين الذين 
واجهوا مشكلات أقل صعوية من التي واجهها "سان جاي" على إدارة شئون حياتهم. أما 
الاستهتار فى التعامل مع مثل هذه المواقف قد يعطيك شعورًا زائهًا بالأمان. لذاء يجب أن تكون 
مستعدا لتحمل العواقب. إن حياة "ميلاني" أصبحت تعيسة لأنها أهملت ترتيب أولوياتها في 
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الحياة. وهنا أحب أن أستشهد بالكلمات الأخيرة التي ذكرها لي "سان جاي" حيث قال "إنني 
أحلم باليوم الذي سأتزوج فيه بمن أحب. لقد كان هذا حلمًا في الماضي ولكنه أصبح الآن هدقا 
أسعى لتحقيقه". 

إذا أردت أن تدرس جيدًا القيم الحقيقية بالنسبة لك. فاستخدم دفتر ملاحظاتك ثم قم 
بكتابة القيم التي ترى أنها مناسبة لك. 
الأهداف السامية 

لم يكن "سان جاي' مشوش فيما يتعلق بأمر أولوياته في الحياة» بل كان هدفه في الحياة 
هو أن يعيش وفقًا للمبادئ التي يؤمن بها. إن تحديد "الأهداف السامية" أو الأهداف المرجوة 
لك سيساعدك في تقبل مجموعة القيم التي تؤمن بها ورؤية أهمية وجود هدف لك في الحياة 
تسعى لتحقيقه. إن مصطلح "الأهداف السامية" يتم استخدامه بشكل شائع في مجال التجارة 
كمصطلح رسمي يوضح الأهداف المرغوب تحقيقها نتيجة إنجاز عمل ما. إنني أفضل استخدام 
هذا المصطلح في مجال التدريب على إدارة شئون الحياة. لأنه يمجرد أن يكون لديك مجموعة 
9 الأولويات تسعى لتحقيقهاء سيصيبح من السهل تحديد الأهداف السامية المرجوة. عندما 
تسمع أن أحدًا خرج في 'مهمة" سوف يأتي في ذهنك الالتزام والشغف. وهذا ما تحتاج إليه 
بالضبط. إن قيامك بتحديد الأهداف المرجوة سيمكنك من رؤية الصورة بشكل أوضح. 

فكر فى نوع الأهداف المرجوة التى تريد تحقيقهاء سواءً أكانت كبيرة أم صغيرة. انظر 
للقائمة الآتية: ْ 

#ا جعل العالم مكان أفضل 

#ا الحفاظ على البيئة 

#ا الالتزام بالتعاليم الدينية 

#ا السفر حول العالم 

#ا انتشار السلام العالمى 

ا تأمل الأحداث التاريخية 

#ها التميز في الوظيفة 

8 الاستقرار العائلي 


ها تكوين ثروة ضخمة 
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#ا الاستمرار فى تعلم أشياء جديدة 

# الدفاع عن قضية سياسية تؤمن بها 

#ا احترام الذات والآخرين 

#ا الاستمتاع بالحياة 

انظر إلى الجدول الخاص بك وإلى الجوانب السبعة. اكتب بعض الأهداف المرجوة لكل 
جانبٍ من هذه الجوانب. قم بقراءتها بصورة دائمة لتتذكر الهدف الذى تسعى لتحقيقه فى كل 
جانب. ْ ْ 

عندما كنت أقوم بمناقشة الأهداف السامية التي يرجو المتدربون تحقيقهاء فكانوا دائمًا ما 
يعبرون عن رغبتهم في إعادة التفكير في الجوانب الخاصة بالجانب الديني والروحاني في 
خباتهر زيما تكون كلمة نامي "ذات مدر معن في هذا الباق قويعا تك يحول معن 
الحياة في بعض الأسئلة الأساسية:. مثل: ما الهدف 9 حياتي؟ لماذا خلقت؟ إلى أين أذهب؟ 
بغض النظر عن معتقداتك في هذا الجانب هل هي راسخة أو ضعيفة:؛ فكر جيدًا في هذا 
الجانب. إن برنامج التدريب هذا يناقش الكثير عن اكتشاف الذات. ربما يغير هذا البرنامج 
الطريقة التي تعرف بها نفسك ويطرح أسئلة أكثر عن دورك وهدفك في الحياة. 

تصبح الأهداف المرجوة بالنسبة لبعض الأشخاص العنصر الوحيد والأهم في حياتهم. 
على سبيل المثال كرست الأم "تريزا' حياتها للعبادة ولرعاية الفقراء. يقضي معظم رجال الدين 
حياتهم في العبادة والتأمل وبذلك تكون مهامهم في الحياة تنويرية. هناك شيء واحد أريد 
التاكيد عليه وهو عندما يكون لك هدف في الحياة. سيعطيك هذا الهدف دافعا قويًا نحى تحقيق 
النجاح. 
كينية تحديد الأهداف 

إنك تدرك الآن أولوياتك فى الحياة وقمت بكتابة بعض الأهداف المرجوة: لذا دعنا نرى 
كيف يرتبط ذلك يكيفية تكوب أهدافك فى الحياة. إذا كنت حددت أهدافك بالفعل هل هذه 
الأهداف لا تزال مناسبة لك؟ هل تريد إدخال أي تغييرات عليها أو إضافة أهداف جديدة 
للقائمة التى قمت بكتابتها؟ إذا كنت لا تزال تجد هذا الأمر صعبًاء سأقترح عليك تمرينًا 
إضافيًا سا عوك في القيام بذلك. 
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تدريب 
١‏ باستخدام الجدول الخاص بجوانب الحياة المختلفة, اكتب بعض الأهداف التي تريد أن 
تحققها. لا يشترط أن تكون هذه الأهداف ذات صلة بك؛ قد يساعدك في ذلك اتخاذ 
شخص آخر قدوة أى مثلاً يحتذى به. 
كن طموحًا عند تحديدك للأهداف. يجب ألا تشغل نفسك بكيفية تحقيقها. كن مبدعًا 
وأطلق لخيالك العنان. أضف جو من المرح على هذه المهمة, والآن سأقترح عليك بعض الأفكار. 
#ا الناحية العملية: أتغلب على أقرب منافس لي؛ وأقوم بفتح سلسلة محلات للموضة. 
#ا الناحية الصحية: أشترك في صالة ألعاب رياضية وأدخل سباق المازاثون 
العام القادم. 
#ا الناحية الاجتماعية: أوسع من دائرة أصدقائي وأبتعد عن حفلات العشاء التي يكون 
بها الكثير من مظاهر البذخ والإسراف. 
#لا العلاقات الأسرية: أقضي معظم الوقت مع أسرتي وأضع حدودًا واضحة لهذه العلاقة. 
#ها العلاقة بين الزوجين: أتزوج وأنجب أطفال. 
ا الناحية المادية: أبداً في وضع خطة ما بعد التقاعد وأدخر /٠‏ من راتبي. 
#ا الناحية الدينية والروحانية: أذهب إلى أماكن العبادة وأتأمل بانتظام. 
أعامك عض الأمظة؛ فهيا اختر ما تشاء: 
تخيل شعورك عندما تحقق هدق معيئًا كنت تسعى إليه. ألا تستيقظ كل صباح وتشعر 
أن هناك ما يحفزك ويحمسك ويدفعك لتتقدم؟ 
حافظ على هذه المشاعر لتساعدك على عدم الوقوع في الخطأ الشائع الذي ينأى بك بعيدًا 
عن هدفك. إن هذا يحدث أحيانًا قبل حتى أن تكتب أهدافك على الورق. فإذا كنت معتادًا على 
فعل ذلك؛ فلن تكون أهدافك إلا مجرد أفكار سريعة الزوال أو حلم يقظة يتسم بالمثالية وسرعان 
ما يتلاشى. إن ما تحتاج إليه هو أن يكون هدفك حقيقيًا. إنه حقاً ليس بالأمر الصعب. تعامل 
مع هدفك على أنه بذرة. لكي تنمى هذه البذرة قم بريها بالأفكار المتحمسة. ثم طور هدفك من 
خلال الأفكار الإيجابية. أما التشبث بأسباب عدم تحقيق أهدافك, فسوف تقتل هذه البذرة. 
تذكر أن الأمر الجديد بالنسية لك هو تحقيق هدفكء لذلك لا تهتم بالماضي. 


48 الجزء الآول: إدارة شئون الحياة 





"ل انظر إلى قائمة الأهداف التى قمت بكتابتها فى هذا التمرين. ريما وجدت بعض 
الأهداف التي تريد أن تضيفها لاستماراتك. الشعل طموحاتك عالية. إذا لم يدفعك 
الهدف حقا للأمام؛ فعلى الأقل ستحقق بعض الفوائد القليلة نتيجة تحقيقه. 

سيوضح لك الفصل القادم كيفية التفكير الصحيح من أجل تحقيق أهدافك. 

الملخص 

4> حدد القيم الحقيقية في حياتك. 

»> رتب هذه القيم وفقًا لأولوية كل منها. 

4> اكتب بعض المهام أو الأهداف التي ترجو تحقيقها. 

4> حدد الأهداف التي تدفعك للوصول إلى غايتك. 


الفصل الثالث 
تنمية النمط الإيجابي في التمكير 


هل أنت شخص إيجابي؟ ربما تكون اطلعت مثلي على بعض الكتب والمقالات عن كيفية 
إعادة برنتجة عقلك للتفكير مشكل إيحاتي. تنتق هذه الامور عغايية: اليس كتلك؟ ريما يكوق من 
السهل أن تكون إيجابيًا عندما تسير الأمور من حولك على ما يرام لكن لن يكون الأمر سهلاً 
عندما تفقد السيطرة على مجريات الأحداث. إنك تتذكر هذه الأوقات فى حياتك عندما يقول لك 
بعض الأصدقاء: "انظر إلى الجائب المشرق في الموضوع". تعودت أن أذكر في نفسي في مثل 
هذا الوققك زنه م السهل أن تقول ذلك لأنك لسك مون مواحة ةا 5 

ثم صددمتئ شنوء .مسا إنثى افترطن دائما أندن إذا لم اغبن عن امشعاضى من 'موقف 
اكات قلا كدت أى تسرب لك مانا 12 لسري الذى كدف الي تشقن" ارات 
الفهنيية القى ا ضوابدوعتدها ارين عقا أق أكون اينهابياة أجدا انق انوا عدو للفسس: لين 
ذلك فحميت: بل إننى لا غير أنني أمكساء الحاولات التعومن أسدفاتى: للك يقاو :هنذا 
الفصل كيفية تجنب كل هذا . ْ ْ 
كيص قرى نصّسك؟ 
تشرهب 

تناول دفتر الملاحظات الخاص بك. دون ثلاث أو أربع كلمات إيجابية تعتقد أنه يمكن أن 
يستخدمها الآخرون لوصفك. مثل مايلي: 

الاطفيق: يمكن أن يمفق يلك :ساكس متعلض وجدير الث 

'- زميل العمل: يمكن أن يصفك بأنك شخص متعاون وكفه. 

؟'- شريك حياتك: يمكن أن يصفك بأنك شخص ودود وسخي. 

4 أحد أفراد أسرتك: يمكن أن يصفك بأنك شخص مسؤول ويمكن الاعتماد عليه. 

إليك بنصيحة: اختر الأشخاص الذين يحبونك أو تحبهم. إذا شعرت أن هناك بالفعل شين 
يدفعك للأمام. صف شعورك هذا ببعض الكلمات. 
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اكتب الآن ثلاث أو أربع كلمات لتصف كيف ترى نفسك كصديق وكزميل عمل وكزوج 
وكأحد أفراد الأسرة. سيعتمد وصفك على الانطباع الذي يصلك منهم أو على كيفية رؤيتك 
للصورة التي تريد أن تكون عليها. إن الهدف الحقيقي من هذا التدريب هو مساعدتك في إدراك 
مدى معرفتك بنفسك. هل قمت بكتابة الملاحظات الإيجابية التي يراها الآخرون فكر آ أنك 
تجد بعض هذه الملاحظات أقل إيجابية من وصف الآخرين لك؟ 

من أجل تدعيم التفكير الإيجابيء يجب أن يعلو تقديرك لذاتك. إذا كان تقديرك لذاتك 
منخفضا أو مهترًاء فلا تقلق. سيساعدك هذا الفصل على تحسين تقديرك لذاتك والاعتزاز بها. 
إن الاعتماد على آراء الآخرين فقط لتقدير الذات لا يكفي. فبمجرد أنك قبلت مسئولية تقدير 
ذاتك بنفسك سسيكون من السهل جدًا أن تؤكد على ذلك. فإذا كنت أنت سيد قرارك؛ فيمكنك 
الاعتماد على نفسك في مثل هذا الأمر. 
تعزيز الشعوربتقديرالذات 

عندما يقل تقديرك لذاتك؛ يزداد شعورك بعدم الأمان. إذا عدت بذاكرتك إلى الوراء 
واسترجعت أيام المدرسة؛ فإنني على يقين من أنك ستتذكر معلما معينًا كان أسلوبه يساعدك 
في تطوير شخصيتك وتنميتها. إن المعلمين الماهرين هم الذين يشجعون تلاميذهم ويدفعونهم 
الاسام إنهم تذركون مدخ شعورك بجلام :الثقة الذي يتتابك فى يحفن الأحيان. إن الإقراط:في 
التعنيف يمكن أن يوقف بشدة تقدمك لتحقيق هدفك. فالثقة بالنفس تسير جنبا إلى جنب مع 
تقدين الذات ستقابل العغدين ف الأشخاصن النين يقللوخ: من نان مشاعرله هد فتجيانا بنا 
تتلقى بعض الملاحظات القاسية التي يتم توجيهها إليك» في الوقت الذي تحصل فيه على القليل 
من الدعم والتأييد. إن الأمر بيدك لملء هذه الثغرات. فكما أنك ثابت على مبدئك في الحياة, 
فسوف تظل هكذا دون تغيير. 

لتعزيز شعورك بتقدير الذات, اكتب الإنجازات التي تقوم بتحقيقها. اكتب كل شيء يمكنك 
أن تتذكره ابتداءً من بطولاتك في السباحة إلى المسابقات البسيطة التي فزت فيها أثناء 
المدرسة. اكتب أيضًا مهارات تطوير الذات التي ستقوم بتنميتها في المستشل: فيدلاً من التركيز 
على ما لم تحققه. اشغل نفسك باكتساب مهارات مطلوية من أجل تحقيق التقدم في المستقبل. 

يمكنك الآن تحديد ما يتوجب عليك تغييره في حياتك. في هذه الحالة سيظهر السؤال الملح 
عما إذا كنت تقوم بالشيء الصحيح أم لاء الأمر الذى قد يعرقلك بعض الشيء. إن السعي من 
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مص لصبو بوويسووي ربو ريسيو بوي يريبير ويب ب 170 
أخل أن تحظى باستحسان الآخرين أمر مفهوم. لكن أولاً عليك أن تشعر بالرضا عن نفسك. 
ولكي تقوم بذلك, تاكد بصورة يومية من أن أهدافك وأولوياتك لا تزال ثابتة على ما هي عليه. 


في البداية» عليك أن تقرأها وتتخيل أنك حققتها بالفعل. إن التخيل يجعل الهدف يبدو حقيقيا. 
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وفيما يلي بعض الأساليب التى ستساعدك في التحقق من الصورة المرئية الخاصة بك. 
١‏ جمع الملاحظات والمعلومات: على سبيل المثال» حددت الهدف الخاص بكء وهو شراء 


هر 


سيارة جديدة أو. السفر لقضاء إجازة. إن إضافة بعض الملاحظات إلى الملف سيجعل 
هذا الهدف أكثر وضووحا قرينا تجد مقالة في مجلة توحي لك بفكرة ما. إذا كان 
الأمر كذلك, فاقطعها وقم بلصقها فى الملف. إن هدف هذا الملف هو استحضار 
صورة للهدف الذي تريد تحقيقه في المستقبل. وكلما كانت هذه الصور رائعة. ازدادت 
رغبتك أكثر في الوصول إليه. ذات مرة دعاني أحد الأشخاص لأبدي رأيي في 
دايقة معدل مركن تممعيل للغاي هق قتروظ هدم اللسنايقة إن يعدم كل مركن ملفا 
يقدم فيه نفسه. كانت هذه الملفات رائعة بدرجة فائقة. فكان يبدو أنها لا تجذبك فقط 
للذهاب إليهاء بل إنها تعطيك صورة حقيقية لهذه المراكز. فهذه القوائم التي تشمل 
العناية بالقدم واليدين والوجه كانت مغرية جدًا لدرجة تجعل الذهاب إليها هي الفكرة 
الوحيدة التي تستحوذ على تفكيرك. ش 

يمكن أن ينطبق الشيء نفسه عن حياتك. إذا لم يكن الشيء مهماء فلماذا تجهد نفسك 
في التفكينفية؟ ولتمتهيل هذا الأموتطيل ف يكبي للك إلن محددة اقام 
منفصلة. وخصص كل قسم بجانب من جوانب الحياة السبعة. وبينما تعمل على 
تحقيق أهدافك؛ استمر فى إضافة المعلومات إلى الملف. أضف بعض الأشياء إليه مثل 
خطابات القيون 31 الدعواف او طليات الالقماة «الوظيفة أو تاكن لسر يسفن 
آخرء أي شيء يؤكد على تقدمك في كل جانب من هذه الجوانب. 

لتخيل: إذا أردت أن يصبح هدفك حقيقيًاء فالخطوة الأولى هي أن تجعله حقيقة في 
ذهنك. يمكنك الاعتماد على التخيل في القيام بذلك؛ ولكن يجب أن يكون تخيلاً 
إيعابنا: ويم أالديك مطلق الكرية في ترق الحائق: مشاكد من أتهنا بتكون شان 
جيدة. إن الخوف من الإحباط ريبما يجعلك حذرا بعض الشيء في إطلاق العنان 
لخيالك ولكن لااعجال التكناؤم في هذا الشدرين: فالحياة لا تسير دائمًا كنا هو عتوقم 
لها. لكن يظل الأشخاص الإيجابيون متفائلين ومستعدين بشكل أكبر لاجتياز الأزمات 
سريعًا. وأثناء القيام بذلك يجب أن تستحضر روح الدعابة والمرح في ذهنك. تخيل 
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التعاون بين الأشخاص والفرص التي تقدم نفسها لك وأهدافك التي تتحققء ثم تخيل 
كيف تشعر حيال ذلك. 

"د وجود الدافع بشكل دائم: يمكنك أن تستخدم الأفكار الإيجابية لتزيد من دافعك نحو 
تحقيق هدفك الذي تسعى للوصول إليه. عليك أن تسعى دائمًا للحصول على المزيد من 
الأفكار الإيجابية. هل تفتق ذهنك عن فكرة جيدة وتسببت في إثارتك حتى جعلتك 
تقتكر بالإظراء على تسيك: كدروجدت انها بعه عدة أيام قليلة فهدت يريقها ولم تعن 
بالفكرة الجيدة؟ هل بمرور الوقت تخليت عن هذه الفكرة أو سمحت لشخص آخر 
بالتخلي عنها أيضا؟ ريما يكون لديك مبرر للتخلص من فكرة بعينهاء ولكنك إذا فعلت 
ذلك كثيرًً: سيقل دافعك لتحقيق ما تريده. 

؛ بث الشعور بالحماسة تجاه أفكارك: لجعل الآخرين يشعرون بالإكارة تجاه أفكارك 
وأهذافك» فحت أوَنيروا أنك تشع ر ذلك ابهنا كالفكزة فك البذرة تكضاح إلى من 
يرعاها ويرويها حتى تقوى ويشتد عودها. لذلك, قم بتغذيتها بالتفكير الإيجابي 
والقلرة الثافية دوا لقا كيف بسرت #تدورك بالعماسن وسور عوابل الفعفية لديلري..' 

عندما عملت في مجال التجميلء كان العديد من عملائي من الشخصيات المعروفة سواء 

من الممثلين أو عارضي الأزياء. إنك تعتقد للوهلة الأولى أن هؤلاء الأشخاص لديهم ثقة كبيرة 

بأنفسهم.ء أليس كذلك؟ لا تصدق هذا الكلام. إنهم أشخاص تلقى على مسامعهم كلمات المديح 
التي تعلو بهم إلى السماء في جميع المجلات والصور والبرامج التليفزيونية» لكن تحت هذا 
القناع من الجمال يمكنك أن تكشف عن المزيد من الشعور بالتوتر وعدم الأمان. 

يرى بعض الملاحظين أن كل هذا الغرور وحب الذات ليس إلا مجرد كلمات مثيرة ومزعجة. 
فلا يليق بهؤلاء الأشخاص الذين يتميزون بالجمال أن يتجاهلوا مهاراتهم وقدراتهم الداخلية 
ويركزون على بعض العيوب الطفيفة في هيئتهم بصرف النظر عن الاهتمام بتنمية تلك القدرات 
التي تسهم في الشهعور يدير الذاك مد ذاخل الإنشات: 
طرح الأسئلة الميدة 

عندما تواجه تحديًا جديدًاء قد يغريك البحث عن الشعور بالطمأنينة عند الآخرين. لكن 
حقًا يجب أن تأتى الثقة بالنفس فى المقام الأول؛ لأن أول من نطرح عليه الأسئلة هي أنفسنا 
في المقام الأول. عندما يزيد الشعور بتقدير الذات. ستزيد من طرح الأسئلة الإيجابية على 
نفسك مثل "كيف يمكنني أن أحسن من أدائي في العمل؟", وذلك في مقابل الأسئلة السلبية مثل 


الفصل الثالث: تنمية النمط الإيجابي في التفكير 87 


الماذا يتسم أدائي في العمل بالبطء؟" إن الأسئلة التي تكون فيها كلمة "كيف" تركز تفكيرك على 
تحسين أدائك, بينما الأسئلة التى تبدأ بكلمة 'لماذا" تضعك أمام المشكلة بشكل مستمر. لترى 
النتيجة الفعلية للقيام بذلك, ايل أن تطرح على نفسك هذا السؤال "كيف أحسن من تقديري 
لذاتي؟” وقارنه بالسؤال 'لماذا يقل شعوري بتقدير ذاتي؟" سيدفعك السؤال الذي يبدأ بكلمة 
كنف" لتبجه عن الظرق لتعزن تقديرك لذاتكء :بيثم السؤال الذي يبدا بكمة “لاذا' بدن وكائة 
يؤكد على افتقادك لتقديرك لذاتك ويجعلك تستفرق فى التفكير فى سلبياتك. فالسؤال الأول 
بحكلاة فصت جام تركيزك على فين إذاككا ولي طى ايكاو سيان انكقاذن سواه 

إن التفكير: الآتجامى لبس :ؤسيلة لتخزين الإحساس والمشناعره بل إنة إذا كان لهاي علدقة 
بالقتاعرا فإنه نقط يمكنه مهل الإنسان أن زيرك حققة مساعرة ووسمح له باشكهداعها بانان. 
امن ْ 

إنك ستعرف بالفعل كيف تطرح أسئلة صحيحة إذا قمت بمساندة صديق لك في موقف 


صحب . 


دراسة حالة: "سا لي" 

أخبرتني إحدى المتدريات وتدعى "سالي” أنها بيئما كانت تحاول أن تتكيف مع حقيقة ترك 
زوجها لهاء سألتها صديقتها المزعومة: "هل تعتقدين أنه تركك لأنك أصيحت زائدة الوزن؟ , 
وبالطبع شعرت 'سالي" بالاستياء من هذا السؤال. إن الألم النفسي الذي عانت منه مؤخرا 
أصبح عظيمًا لدرجة أنه كان يجب عليها أن تجد طريقة لتتخطاه. ويالفعل وجدت "سالي” 
الوسيلة للقيام بذلك. فكانت تكتب يوميًا قائمة بكل صفاتها الإيجابية وتضيف كل يوم القليل من 
هذه الصفات للقائمة. عندما اكتملت القائمة قامت بقراءتها بصوت مرتفع عدة مرات. وعلى 
الرغم من أنها شعرت في البداية بأآنها وسيلة تخدع بها نفسهاء فإنها بدأت فيما بعد تفكر 
بشكل إيجابي. 

كدف يمكنك إعداد ‏ '"سالى" للتعامل مع الأسلوب الذى لايت باللياقة من جانب 

يف د ٍ ا مع ب الذى لايتسمم باللد جانب 

أن تدربه على إدارة شئون حياته بشكل أفضل حتى يتسنى له التغلب على هذه الأزمة. فكر 
قليلاً ماذا ستقول له قبل أن تستمر في القراءة. 
الدفاع: وربما تشعر أنك تميل إلى مهاجمة الشخص الذي ذكر هذه الملاحظة. يمكن أن يصرف 
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ذلك الشخص المتألم عن الحالة التي يعيش فيها مؤقتّاء ولكن هل سيؤثر ذلك على المدى البعيد؟ 
هناك طريقة أخرى وهى مواساته بكلمات تبعث على الراحة.والطمانينة فى نفسه. فيمكتك 
الإشارة إلى صقاته العفو أو تلك التي تجعله شخصا مميرًا. هل تتخيل مدى الإحباط الذى 
قدو نه [ذا كانت كلماتك لا تجدي: يل لا يسمع مذها سوى الملاحظات المؤلة؛ إذا لم تتغلم 
'سالي" أن تتبنى أسلويًا إيجابيًا للتعامل مع المشكلة من خلال التأكيد على تقدير الذات؛ لربما 
قضت سنوات من الألم نتيجة هذه الملاحظة القاسية. يمكن أن يحدث لك الشيء نفسه عندما 
تصغي إلى الأفكار السلبية التي تدور في ذهنك. 

إن التفكير بشكل سلبى عادة سيئة. لكن يمكنك أن تقلع عنها بعد أن تدرك وجودها أولاً. 
عتديًا تقول لنفسك إنك بحاجة إلى أن تكون إيجابيّاء فهذه تعد خطوةً في الاتجاه الصحيح. 
لكن من أجل تحقيق ذلك عليك مراقبة نمط التفكير الخاص بك. فكر في كلمات الاطمئنان التي 
يمكن أن تقولها ل 'سالي". لم يكن الهدف هو إثارة شعورها بعدم الأمان. ولكن من الأفضل أن 
يكون لديها وعي بالألم الذي يمكن أن تسيبه لنفسها دون وعي. 


التطبيق العملي للنظريات 

قم بتجربة هذه الأساليب يوميًا وستلاحظ الفرق. 

-١‏ رتب أفكارك: للقيام بذلك يجب أن تظل حذرًا باستمرار فيما تفكر فيه وكيف يمكنك 
تنفيذه. كن على نفس الدرجة من الحذر فيما يخص الأفكار التي تتعلق بالآخرين. على 
سبيل المثال» قام زميل لك في العمل بارتكاب خطأ أحمق ووجدت نفسك تفكر وتقول: 

“يا لهذا الأحمق!' فى المرة القادمة عندما ترتكب الخطأ نفسه. ستصيح أنت الأحمق. 

ويذاك:تستعوف ناذا 9 يكن اليل ان سكو بتسلوب اخن وتقول: :إننا جميكًا ترتع 
الأخطاءء, فمن منا معصوم من الوقوع في الخطأ؟" إذا كنت تفكر وتتحدث بشكل سلبي 
عن الآخرين:ء فانتيه لأنك ستكون الضحية عما قريب. 

"- حول التفكير السلبي إلى تفكير إيجابي: في كل مرة تجد نفسك تفكر بشكل سلبي؛ 
فقل لنفسك "توقف عن مثل هذه الأفكار السلبية". كن حذرا واتخذ القرار لتغير هذا 
التفكير السلبي إلى تفكير إيجابي. في البداية» ربما تجد أنك لن تستغرق أكثر من 
خمس دقائق قبل أن تتوقف عن التفكير السلبي. وكلما اعتدت على هذا الأمر, 
سيصبح التفكير بشكل إيجابي عادةً لديك. 
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؟ل حل المشكلات: إذا كانت المشكلات تعوق تقدمك؛ فإنها ستبدو أقل خطرً عند كتابتها 
على الورق. لآن كتابتها تساعدك في معرفة المشاعر المرتبطة بمثل. هذه المشكلات. 
عندما تكون هذه المشكلات على الورق: فاعتبر أن لديك لغرًا تقوم بحله. ريما أكرر 
هذا المطلب كثيراء لكن اللغز يتطلب حلاً أو صيغة: بينما تتطلب المشكلة إجابة. لن 
تحصل على إجابات إذا طرحت الأسكة نفسها أو استخدمت المقاهيم نفسها. 

اطرح الأسئلة الصحيحة: يحاول العقل دائما أن يبحث عن إجابة لأي سؤال تطرحه 
بصرف النظر عما إذا كان إيجابيًا أو سلبيًا. لذلك؛ من الأفضل أن تطرح الأسئلة 
الصحيحة: أي الأسئلة الإيجابية. تخيل أنك تحل لغرًا. اسأل نفسك: 'لماذا لا أستطيع 
حل هذا اللغز؟" هل حصلت على إجابة مفيدة أو إيجابية؟ الآن حاول أن تسال نفسك: 
"كيف أستطيع حل هذه المشكلة؟" هل تشعر بالفارق؟ إنك بذلك تطلب من عقلك أن 
يشاركك البحث عن إجابة للأسئلة التى تدور فى ذهنك. يمكن تطبيق ذلك عند التعامل 
مع الشكلوت انك تيعد السؤال اذا تحدت !إلى فنذا عدر مقي يننا الفتؤال أكيك 
لى أن :أخول هذا الموقف:واجطلة لصبالقي؟” يدفعك تحق إيجان الحل«هذاء وستناقشن 
هذا الأمر بمزيد من التفصيل في الفصل القادم. 

هم اختر الكلمات المناسبة لتعبر عن نفسك: عندما يقوم المتدربون بالتفكير الإيجابيء فإنني 
أراقب الكلمات التي يستخدمونها لوصف مشاكلهم جيدًا. وفي بعض الأحيان: كانوا 
يوافقون على مقاطعتي لهم إذا استخدموا بعض العبارات السلبية. ريما يقولون بعض 
العبارات القليلة قبل أن أقول لهم "توقفوا' بصوت مرتفع. وعلى الرغم من موافقتهم 
على أن أفعل ذلك, فإن تصرفي ذلك كان يفاجئهم. بعد دقائق قليلة من أمرهم 
بالتوقفء يبدعون في التفكير بحذر قبل أن يتحدثوا . ربما يقلل هذا من سرعة تفكيرهم 
مبدئيًاء لكنهم سرعان ما يعودون إلى طبيعتهم. وعادةٌ ما يتحدث المتدربين عن كيفية 
عدم إدراكهم لهذا التأثير السلبي الذي يسببونه لأنفسهم. وليس هذا فحسب, بل إنهم 
اكتشفوا أنهم عندما يغيرون الكلمات التى يستخدمونها للتعبير عن مشاكلهم: كان 
بتكن خزانحهة بالقيفة: ْ 
سأعطيك أمثلة قليلة عن التغيرات التي حدثت في الحوارات. "ليس بمقدوري تحديد 
هدف لي في الحياة"' ‏ 'قف". اإنني أحاول تحديد أهدافي... لكني سئّمت عدم 
الاعتراف بقدراتي في العمل" - ' قف". "إن مكانتي في العمل أصبحت تتحول إلى 
الأفضلء لكني أحتاج أن أجد الوسائل لتحسين ذلك... لا يهم ماذا أفعل لأن شريك 
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حياتي لا يستمع إلي' - 'قف. '"إنني بحاجة إلى أن أبحث عن وسائل مؤثرة للتواصل 
00000 إلى ذلك. - 
في بعض الأحيان, لا يدرك المتدربون على الفور لماذا أقول لهم “توقفوا". على سبيل 
المثال, كد يوا أن قلت ذلك لأحد المتدربين لدي عندما قال عيارة 00 
تحديد هدف لي في الحياة". فاستطرد المتدرب مبررا موقفه: "إنني لست سلبياء بل إنني 
فقط أقر واقعًا". هن كول أن تصطدم بهذا الواقع عندما تحاول أن تحددى أهدافك؟ إن 
تحديد الأهداف ليس دائما بالأمر اليسيرء لماذا إذا تصعبه على نفسك بقولك إنك لا 
تستطيع القيام بذلك؟ ركز جيدًا فى العبارات السابقة وستعرف لماذا تمثل لك عائّقًا. 
عندما تصرح دائما الك كد تعفن ان امسسسنن إذللة هخ موقن أو من طريقة تفكيرك. 
تدرب على التعبير عن مشكلاتك دون الافتراض أنها مشكلات ميؤوس من حلها. 
فالشخص الذي يفكر بشكل إيجابيء يمكنه أن يتحدث بشكل إيجابي. لذلك حاول أن 
تحسن اختيار كلماتك. ١ ١‏ 
1 كن على يقين مما تفعله: سيساعدك ذلك في تعزيز تقديرك لذاتك وثقتك بنفسك. فعلى 
الرغم من احتمال عدم تصديقك ذلك مبدئيًا وشعورك بعدم قناعة ما تقوله؛ فإن اللاوعي 
سيتقبل هذه الأقوال ويرسلها إلى منطقة الوعي. إذا كنت ممن يتحدثون ويفكرون مع 
أنفسهم, فابدأ بوضع بعض الأفكار الإيجابية التي تحدد موقفك وكن على يقين من أنك 
ستقوم بإنجازهاء على سبيل المثال "يجب علي أن اكيز أهدافي وأسعى لتحقيقهاء إنه 
لزامًا علي أن أدير حياتي بشكل أفضل". استغل كل فرصة لتأكيد ذاتك بأن تكون 
مدعمًا لها بهذه الطريقة. فبدلاً من قولك “لا أستطيع القيام بذلك". يمكنك تغيير تفكيرك 
ليصبح 'بإمكاني القيام بذلك". وعندها ستتمكن من القيام به. 
دعنا نستكشف بعض من هذه الأساليب بمزيد من التفصيل وننظر إلى تطبيقات أخرى 
ربما تجدها مفيدة. 
تغيير الماضي والمسنقبل 

إن إدارة شئون الحياة تهتم بالمستقبل بشكل أساسي. ولكنها لا تهتم بالتأكيد بأحداث 
وخبرات الماضى بصورة كبيرة. ولكن ما مدى سهولة أن تتجاهل ماضيك؟ إذا التحقت بدورة 
للكدرني علين اداو شئون الحياة: وطلب منك أحدهم ألا تذكر شيئًًا عن ماضيكء أعتقد أنك 
ستشعر بأن هذا المطلب يحملك ما لا طاقة لك به. فالماضي يتعلق بالمستقبل بشكل كبيرء وأؤكد 
لك أن أسلوب إدارة شئون الحياة يؤثر على كليهما. 
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لأنك تعتبر مؤرحًا لماضيكء فإن لديك القوة لتحول الذكريات السلبية إلى ذكريات إيجابية. 
إنني لا أطلب منك أن تعيد كتابة ماضيك وتزييف الذكريات» فقط قم باستعادته عن طريق طرح 
أشكلة ا صحيفة ومقرة. على سل اللخال إذا كانت أاء الوواضة حرعطة اتيك بال عرنات شين 
السعيدة. بصرف النظر عن مدى كابتها بالفعل: عندما تطرح هذا السؤال 'ما الذكريات 
الستحيرة الى يدكن أن استدعيها من هذه الأباء؟" مشج صن الأحرائةالإيهابية فقط: وعيديا 
شنكم فى التفكير: ببنتمت العميد من هده الأحدانك. ويلك كمف أذ كاك تؤادنا بره الذكزناك 
الأليّمة الرفظة بالأكواث الؤسفة والذكريات المعيدة: لك كنظ شظارة عادلة وزقيقة لأحدات 
لاضن عليك إغادة النظن فيها: تعزيد عن الاركية طن الأحداى الإيجابية: 

يحكلك إغراء هزه بسيطة عن طونق إغادة كفا ناسين تيضق قي ذلك أو أن 
أخبر له هه مايق" ١‏ 


دراسة حالة: "مارتًا" 

كانك "مارشها" شفوفة كدا كن شدرن على الأساليب التى تساعدها على إدارة شكون 
خكانواء'في اول الأمر كانت أسعابى]القياء بذك هن أكبااترين التضرك عن المتامك :التي 
راحيتها فن الماكئ: لذا انتابث القلق لانن اعرف أن الكدريي على #اتكوخ الحياة ردما لا يتنم 
لها القترضئة اكعار :«الشنان فى هنذ| السرم كن جتماكيا» ولان هناك مفصى امكال اشر من 
الاستشارة والعلاج النفسي تؤيد البحث في الماضيء ولكني دائما أجد أنه من المناسب إتاحة 
الاختيار للمتدرب حتى يتخذ القرار الذي يراه مناسبًا. فالمتدرب سيقوم بإحداث تغيير فقط 
عندما يكون مستعدا لذلك. أما قلقي على'مارشا" فكان مصدره أنني وجدتها غير مستعدة 
للتفكير في المستقبل أو لأن تقوم بأي تغيير. 


كانت "مارشا" تميل للتحدث عن الماضي حيث عاشت مرحلة طفولة قاسية. فكان والدها 
رجلاً عنيفًاء بينما كانت والدتها دائمة المعاناة وتذكرها دائمًا بالتضحيات التي قامت بها من 
أجلها وكيف دمر والدها حياة كل الأشخاص المحيطين به وبشكل خا ص حياتها. قد يبدو أن 
هذا الأمر لا يمكن علاجه خلال برامج التدريب على إدارة شئون الحياة وحله عن طريق عبارات 
مثل "دعك من الماضي وهيا نركز على المستقبل". فعلى "مارشا" أن تتبنى اتجاها فكريا 
إيجابيًاء لكن يظل الماضي عائقًا أمامها. لهذا أصيبت بالإحباط ورفضت المضي في البرنامج, 
كما رفضت أيضا أن تستخدم أي أساليب أخرى متاحة تساعدها على التغيير. في النهاية 
أشعر بالامتنان تجاه "مارشا" لتقديمها لي هذا الإسهام في مجال عملي عن طريق مواظبتها 
على التدريب. وهذا ما حدث في النهاية. 
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بدأت تدريب "مارشا" من خلال تعليمها المبادئ التي تساعدها على التفكير الإيجابي. 
فكتحوها على طزع أسظة بجديدة على تقبيها ترتيظ بالموقت العالي الذى تميق ويذلك بدلا 
من أن تطرح على نفسها أسئلة مثل 'لماذا تسير حياتي على هذا النحو؟ لماذا أواجه هذه 
المشكلات؟" تحولت الأسئلة لتصبح "كيف أحول الأمور لالت ؟ كيف أتقدم للأمام وقد 
الحوقق أمازقنا" تقوم «الفعل وادركة كيف نوكه الأسيظة الصميحة إلى الأماة: عن انها 
أثناء حديثناء لا تزال تتراجع قليلاً وتتحدث عن الماضي. وفي إخدى المرات قالت 'إنه لشيء 
مخز أن والدي لم يحاول أن يفعل ذلك مطلقا". ا 

لقد أثارت تلك العبارة اهتمامىء لذلك قلت لها "أخبرينى عن شيء إيجابي فى شخصية 
والذك: اكد فقيت ماركا لزه فلتي له قال لى لحتنا إنه عا ولاك ماهر . وذرمقك البرمة! 
ثم أردفت بنبرة مترددة "في الؤاقه. كان ولق أفضل طباخ, وكانت أمي لا تجيد الطهي على 
الإطلاق. ولا أعتقد أن أمي كانت تستمتع بالطهيء لذلك كان أبي يقوم بطهي معظم الطعام. 
وكان حريصا على أن يعد لنا ما نفضله من أنوا ع الطعام ويبتعد عن ما لا نفضله. كما كان 
يصنع قطع خبز حلوة المذاق. إنني أتذكر كيف كنا نجلس في المساء ونتناول الشاي مع قطع 
الخبز هذه. كان أبي يغسل لي قميص المدرسة بعد عودتي منها يوميًا". لأنني كنت أطرح عليها 
سيلاً من الأسئلة, استمرت فى الحديث عن ذكريات الطفولة الخاصة بها. إن الأمر ليس إعادة 
كتابة التاريخ كدوم فو ابتكم انه لبعض أجزائه. وتلعب الأسئلة المطروحة دورًا أساسيًا في 
الحفاظ على صفاء ذهنك. إنك تستخدم هذه الأسئلة في الحصول على معلومات عن نفسك 
وحياتك وخبراتك وماضيك ومستقبلك. استمرت الجلسات مع 'مارشا"' ويعدها شعرت بكثير من 
الرضا عن نفسها وماضيها ومستقبلها. 

في الجلسات الأولى؛ أود أن أفسح المجال للمتدربين كي يتحدثوا عن أنفسهم. ويتمثل 
دوري في طرح أسئلة عن أنفسهم وأن أستمع جيدًا إليهم. ريما تسل نفسك كيف يجدي ذلك 
نفعًا فيما يخص التفكير الإيجابي؟ حسنًا إن أغلبية المتدربين يصفون أنفسهم بأنهم شخصيات 
إيجابية. غير أنه عند مناقشة المشكلات التي يواجهونهاء يؤكد القليل منهم قدرتهم على أن 
يستمروا إيجابيين. 

إذا عشت بالطريقة التي ترغب فيها بالفعلء فلن تواجه أية مشكلات. أتذكر عندما كنت 
أعمل في مستشقم مختضة عراس الشيكوخة عنما كنك انلخ من العمن +" عامًا. كان 
الجناح عبارة عن وحدة يبقى فيها المرضى فترات طويلة حيث يتم إعادة تأهيلهم وعلاجهم 
نفسيًا. عندما كنت أذهب كل صباح إلى هذا الجناح؛ كنت أشعر أن الحياة بطولها لا تزال 
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أمامي. غير أن المسنين الذين ينتظرون رحيلهم من الدنيا يحيطون بي من كل جانب. إن الجو 
لم يكن كديبًا كما تعتقد. تخيل أنك تسير فى مثل هذا المكان فيحييك أحدهم قائلاً "مرحبًاء 
"إيلين". إنه يوم مشرقء أليس كذلك؟' إن ما كان يهز مشاعري بشدة هو قدرة بعض المرضى 
على أن يظلوا مبتهجين. وكنت أتساءل كيف يتسنى لهم ذلك؟ إن الخبرات الحياتية التي لديهم 
كنت أرى آثارها على وجوههم, ولكن يبقى شيء وحيد بعيدًا عن الإصابة بالشيخوخة. ألا وهو ذلك 
الاتجاه الإيجابى فى التفكير. فهناك فى هذا المستشفىء لا يوجد أى دليل على الحياة السعيدة التى 
عاشوها فى الماضىء ويالكاد تجد ما يميزهم عن بعضهم فى ظل هذه الظروف المشتركة. 

هناك مواقف فن الحا لا كنك السيظرة علنها؛ لكن الغقل لنبنه اسنتعوان حكه للسسطرة 
على الأمور. إن التحكم فى الأمور ليس بالأمر السهل أو اليسير كى تتعلمه, فمن النادر وجود 
وسائل جيدة يمكنك الاستعانة بها فى هذا الأمر. فما يعنيه تحمل المسئولية يخضع لتفسيرات 
متنوعة. على أية حالء ربما يمكن الوصول للمكون الأساسي لتفكيرك عن طريق طرح الأسملة 
المتميهة على تفمناة. 1 


تنظيم الأفكارفي اللاوعي 

يحاول عقلك أن يجد الإجابات على كل سؤال تطرحه عليه. يؤدي السؤال السلبي في كثير 
من الأحيان إلى إجابة سلبية. وهنا تكمن قوة اللاوعي لدى الإنسانء فإنك إذا بعثت برسالة إلى 
اللاوعي: فيمكنها أن تصبح حقيقة أكثر من أي منطق فكري آخر. 

لا تستطيع منطقة اللاوعي التمييز بين ما هو حقيقي وما هو ليس بحقيقي. لذلك؛ قد تقدم 
منطقة الوعي معلومات تظن منطقة اللاوعي أنها حقيقية. فيما يلي مثال على مدى تأثير منطقة 
اللاوعي على تفكير الإنسان. 


دراسة حالة: "جيري" 


اشترى "جيري" مكانًا في المدينة يقضي فيه إجازته الأسبوعية. كانت المشكلة الوحيدة التي 
ثراجة تشيري” أن الكان كان سكرشً ذاكما للامشداح من أكناء عيابة:وذاك بشني مقف 
البعيد. حتى نظام الإنذار لم يستطع منع الدخلاء من محاولة الاقتحام. لذلك فكر "جيري" 
في فكرة جيدة. كتب لافتات ضخمة ووضعها حول هذا المكان من الخارج وكتب عليها 
بخط كبير "تحذير > إن هذا المكان يحتوي على تعابين. إذا لدغتك من فضلك اتصل بأقرب 


مستشفى 8 


0 الجزءالأول: إدارة شئون الحياة 





إنني لا أعرف مدى شرعية ما قام به لكن هذه اللافتات الرادعة كان لها أثرها. فمنذ 
وضع هذه اللافتات: أصبح المكان آمنًا من أي دخلاء. هنا "جيري" نفسه على هذه الخطة 
المحكمة, واستعد لقضاء إجازة سعيدة في هذا المكان المنعزل. ١‏ 

أثناء هذه الإجازة أزعجه شيء آخر. فقد كان هناك نشاط غير معتاد في المنطقة التي 
تحيط بالمكان والتي كان ماف كه بالحسائن بحيد كان مننض تعض الاصتوا: فعرق انعفن 
الأشكال الغريبة. كذلك شعر بالرعب الشديد كثيراً من قطعة خرطوم مياه. في صباح يوم 
الأحد قرر "جيري' أن يعود إلى لندن. فقد شعر بتوتر شديد أرجعه إلى إحساسه بأن عليه 
الكثير من أعباء العمل التي لم ينته منها بعد. 0 

في الإجازة التالية عاد إلى المكان نفسه. لكنه حتى لم يطأ الباب بقدمه خوفًا من الثعابين 
التي تعبث في الظلام. وعلى الرغم من أن المنطق يؤكد عكس ذلك, فإن "جيري' لم يستطع أن 
يقاوم فكرة احتمال وجود ثعابين تختبئ في الظلام. لذاء تسبب هذا الموقف في إصابته بخوف 
رسيي التي يفي التهانة إلى نيع نهدا المكان. ْ 

إن تطور هذا الخوف المرضي بهذه الصورة لدى “جيري" من الواضح أنه رد فعل مبالغ 
فيه. غير أنه يقترح علينا أنه يجب علينا مراقبة أسلوب تفكيرنا بشكل دائم, وأنه يجب علينا 
توخى الحذر بشأن المعلومات التى نرسخها فى أذهاننا دون قصد أو تعمد. ربما تكون في 
لحظة ما على يقين تام من أنك قادر على القيام بشيء ماء لكن أثناء القيام به قد يساورك الشك 
بشأن قدرتك على إتمامه. ربما يكون الأمر سيئًا عندما تفكر بعقلانية شديدة بخصوص المهام 
البسيطة. إن بعض المتدربين عندي من مديري الشركات العالمية الذين يتسمون بالكفاءة التامة 
في وظائفهم, أخبروني بشعورهم كيف أنهم يكونون غير مؤهلين لمواجهة بعض المواقف. وبذلك» 
ربما يتسبب الضغط عليهم أو موقف زميل معين أو مجرد دعابة أو ملحوظة وجهت إليهم دون 
مبالاة إلى إشعال فتيل الشعور بفقدان الأمان لديهم. 


أهمية وجود الرفقاء 

إنك تؤدي مهمة - مهمة تغيير حياتك. يتناول النصف الأول من هذا الكتاب أساليب إدارة 
شئون حياتك. فهدفك هو الوصول إلى وجهتك وتحقيق ما تسعى إليه بشكل كامل. قبل القيام 
بأية رحلة؛ عليك دائما أن تستعد لأي احتمالات؛ أي أن تتخذ كل الاحتياطات اللازمة. إذا أردت 
بشدة القيام برحلة تنطوي على مصاعب لم تقم بها مطلقًا من قبل؛ فعليك أن تصطحب معك 
أشخاصًا قاموا بمثل هذه الرحلة؛ أو على الأقل عليك أن تتحدث معهم وتستفيد من خبراتهم. 
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سيكون هناك العديد من الأشخاص الذين يساعدونك في الاستعداد لرحلتك؛ لذلك دعنا نقوم 
ببيعض الأعمال التي تجمع رفقاء التدريب مع بعضهم البعض. 

فنا قات الأشخامى الندخ تتتغطهسون التمكودوا زعا ء اذا إتناءة الكدريب على إدارة 
شئون الحياة؟ حسنًاء ربما تفترض أنهم أشخاص يؤيدونك باستمرار ويفهمونك ويتعاطفون 
معك. قد يتصف بعض من رفقائك يهذه الصفات. لكن المفاجأة هي أن رفقاء التدريب ليس من 
الضروري أن يتسموا كلهم بهذا النمط من الشخصية. فالرفيق يجب أن يكون شخصا محفرًا 
لك؛ وريما تجد أن أكثر الشخصيات التى لا تفضلها هى التى سيكون لها دور فى تقدمك 
اللسفيلي: حك ل كانوا أشتهاضًا لاتعدهم من اطتدقاتك»” ١ ٠‏ 

على أية حال؛ وجدت السبب الذي دفعك كي تحدث تغييرا في حياتك. بالطبع» ستجد 
يكف لامسخ اصن الذون لهم شكوى طلباك نهنا رشو هذا القفدن إتي ليميو أكيرار كنا فد 
يبدو. ولكنهم ربما يحبونك كما أنت عليه الآن» وريما يكونون غير مستعدين لقبول الشخص 
الجديد الذي ستكون عليه فيما بعد. غير أنك الآن لديك الرغبة في التغييرء وستتغير. فحياتنا لا 
تسير على منوال ثابت وتؤثر التجارب التي نمر بها تأثيرًا كبيرًا على مجراها. فإذا فعلت كل 
شى ثرا ومناسيا لك'فإنه ليس بالشيوورة أن يعكلي بانستكعيان المي . 

إنني أقول ذلك لأنه ليس سهلاً أن تحيط نفسك بأشخاص يوافقونك على كل شيء تقوم به. 
فأحيانًا يحدث سماع الرأي الآخر فارقًا لديك. إن الأشخاص الذين يحبونك يمكنهم أن يتقبلوا 
الحقائق التي تذكرها ويستخدمونها لكل ما هو في صالحكء بينما يتصيد الأعداء كل الأشياء 
غير الصحيحة التي تق تقوم بها لاستخدامها في كل ما يسبب لك الضرر. لذلك, لا داعي 
للاستهانة بارائهم .إن الشخص الذي يصيبك بضرر يمكن أن يقدم لك خدمة دون قصد. . حتى 
إذا كان هذا الضرر بالفًا وتشعر بأنك لن تتحمل منه المزيدء فربما تكون هذه هي نقطة البداية 
التى تدفعك إلى إحداث التغيير فى حياتك. إذا اعتبرت أن هؤلاء الأعداء ضمن “رفقاء التدريب", 
00 تجاه أي موقف يواجهك. إن الرسالة المهمة هنا هي 
محاولة تحقيق التوازن الذي يجب أن يتوفر في كل مواقف الحياة. لكي تختبر التفكير الإيجابي 
لديك؛ يجب أن تمر بمواقف متعددة تظل إيجابيًا خلالها. 


يختلف المنهج الذي أتبعه في التدريب على إدارة شئون الحياة عن المنهج الذي يستخدمه 


الكثير من المتخصصين والممارسين في هذا المجال. فهم يشجعون المتدربين على أن يبتعدوا عن 
الأشخاص المحيطين بهم الذين لا يقومون بح بتشجيعهم سواء كاتذا من الأصدقاء أو من أفراد 
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موضوع الحوار عن متى سأحصل على الوظيفة المناسبة لي. لم تكن والدتي وأختي يؤيدان 
الوظيفة التي أعمل بها. وعلى الرغم من أنني متأكدة أن قلقهم كان نابعًا من خوفهم الحقيقي 
علي فإنني ظللت أفتقد تأييدهم لي. 
ماذا سيكون رد فعلك؟ هل سيجعالك ذلك أكثر إصرارًا على التحدي كي تثبت أنهم 
أخطئواء أم أنك ستسقط عند أول عقبة تواجهك؟ حسناء كانت رغبتي الشخصية أن أثبت أنني 
على حقء. حيث لا يوجد تأكيد على إثبات خطأ الآخرين. يوجد أشخاص في حياتك يحبونك 
بالفعل ويهتمون بك. أما امتناعهم عن تأييدك فإنه لا يعني أنهم لا يحبونك. فمن المحتمل أن 
يتخذوا القرار الخاطئ؛ على أساس المنطق الصحيح كما يحدث عندما تتخذ قرارا صحيحا على 
أساس منطق خاطئ. إن العامل المهم هو كيفية تفسيرك للموقف. بالطبع لا تريد أن تخوض 
المعركة بمفردك ولكن كن مستعدًا لدرجة من درجات الاكتفاء الذاتى والاعتماد على النفس. فى 
النهاية: هل أدركت بشكل صحيح معنى رفقاء التدريب على إدارة شئون الحياة؟ ١‏ 
الملخص 
4> عرف نفسك بشكل إيجابي. اكتب بعض العبارات الإيجابية واستخدمها يوميًا لكي 
تؤكد على التزامك بتحقيق أهدافك. 
4> اطرح الأسئلة الصحيحة. 
4> نظم أفكارك. وكن حذرً فيما يخص المعلومات التي ترسخها في عقلك الباطن. 
4> كن واعيًا بالأفكار السلبية التي تنقص من قدر نفسك. 
4> كن حذرًا عند استخدام الكلمات التى تعبر بها ليس فقط عن نفسكء وإنما أيضا عن 
الآخرين. ١‏ 
4> لكي تعزز من تقديرك لذاتك؛ اكتب إنجازاتك في قائمة. اكتب أيضًا مهارات تطوير 
الذات التي ستعمل على تنميتها في المستقبل. 
»> استخدم الملف الخاص بك لبناء مستقبل باهر. 
»> استغل التخيل الإيجابي في إحراز التقدم. 
4> ابحث دائمًا عما يدفعك للأمام. 
»> ابحث عن رفقاء يساعدونك في التدريب على إدارة شئون حياتك. 


المصل الرابع 
القدرة على حل المشكلات بطريقة منطفيهة 


ما مدى كفاعتك في إدارة المشاكل التي تواجهك؟ ربما يعتمد ذلك على نوع المشكلة التي 
تتعامل معها. أريدك أن تعلم عزيزي القارئ أنني لا أشير هنا إلى القرارات السياسية التي 
تؤثر على البشرية أجمعها. إنما أتحدث عن تلك المشكلات التي تواجهنا يوميًا. | 

إن ما يعتبر حجر عثرة في طريق شخص ما يمكن أن يعتبره شخص آخر مجرد شيء 
تافه. لذلك» ليس هناك جدوى من مقارنة مشكلة بأخرى. من خلال مجال التدريب على إدارة 
شئون الحياة؛ لم أحاول مطلقًا أن أعرف سبب المشكلة. إننى أفضل أن أركز على مدى شعور 
ضباحي الشكلة بالقاى و الامتطران» وتحاول أن امل عن ححقيف خدة هذا الهو اعتده 
بقاعي ترجة متك مهما كن الأسكات الى تجعلك سمو بالقلقة عب ليك ان قولبها 
اهتمامك. ْ 

من الفوائد العظيمة التى تعود على الشخص عندما يتدرب على إدارة شئون الحياة أنه 
يتم توفير شتخدق أكن يحكتك امتتخداع ارات واقعاله كتقناس تلذى قو الأفكار الك ماربا 
أخفف جاتنا . فالشخص الذي يدرب الآخرين على إدارة شئون حياتهم يظل محايدا واقعنا 
نيما يخس مشتكاات الأخرين لأنه لا يكلاز بها هاذا يحدت إذا كنت قادرا على تبن المقهوم 
نفس لؤانجهة مشكلظة, عل شيل مت سيولة إيجاد الحلزل» 

يدور هذا الفميل عن كيفية إتعان طلريقة دل مش علط نود انتضواك مثافائق الو اكلية: 
وبذلك يمكنك تحقيق أهدافك. فالمشكلات التي نواجهها تلعب دور مفيدًا ومهمًا في تنمية 
شخصيتنا. فيمكنها أن تظون جؤاني لاتراها فى اتفسنا:ولذلك ازيذك آن تتلع أنه يحب غليك 
التعامل مع هذه المشتكلات على أنها غوامل: مهمة وختمية لا تخلو متها الْحَيَاة لا تستنفد وقتك 
وأنت تتساعل الماذا تحدث هذه المشكلات لي أنا فقط؟" ٠‏ فمن ا مفيد أكثر أن تتساءل كيف يمكنك 


أن تتعامل معها. 
دور العاطفة في حل المشكلات 
لا شك أنك تث ان لس 0 ع مر ريو ا 


على دراية 0 بالطب النفسي أن المرضى الجدد في كثير من الأحيان يقولون لها "إنني لا 
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أؤمن بالعلاج النفسي' على الرغم من أن سبب ذهابهم إليها هو فقط إحدى المشكلات التي 
تواجههم. مهما كان السببء فهم يريدون معرفة ماذا سيأتي بعد. إنهم يستمون للاطمتنان بان 
ما سيأتي بعد ذلك سيكون على ما يرام. 

تفققدنا المشكلات زمام السيطرة على الأمور: والتخلض من الاحتمالات المطمئنة يجعلك 
تشعر أنك تسقطء دون أن تجد ما يضمن لك هبوطًا آمنًا. وعندما يزيد الشعور بعدم الراحة, 
يساورك الشك في المعتقدات التي كنت تؤمن بها سابقًا وتبدأ البحث عن خيارات جديدة. 

إن الأساليب التي سنتناولها في هذا الفصل هي كالتالي: 

4> تغيير أسلوب إدارتك للحياة 

4> تحمل مسئولية حل المشكلات 

4> التعامل مع المرض وليس العرض 

4> تحديد دورك في مواجهة المشكلات 

4> تهيئة جو مناسب للتفكير 

لا أعتبر المعلومات التى أقدمها فى هذا الكتاب أمرًا حاسمًا لا مجال للمناقشة فيه. أردت 
أن أشير إلى هذا الامر الآن لأنه رغم يقيني من فاطية الأساليب التي أنت بصددها الآن, 
فإنني أرى أن هناك رسالة خاصة بكل واحد منا يمكنه استخلاصها من كل مشكلة تواجهه. 

تعد هذه الأساليب بمثابة حجر الأساس الذي ستبني عليه طريقتك في حل المشاكل التي 
تواجهك. إنك تمر بمشكلات تتعلق بك فقطء لذلك يجب أن تسمح لنفسك بالتفكير فيها وتختبر 
المشاعر المرتبطة بها. عندما تظل إيجابيًاء فإن هذا لا يعنى أنك تنكر ما تشعر به حقيقة. لأنه 
عندما تثق في نفسك وقدراتك, تصبح مشاعرك في أمان تام. وبذلك. سوف تفيدك هذه المشاعر 
كثيرا. وفيما يخص المتدربون عنديء كان من الواضح أنه في بعض الأحيان تتسبب المشكلات في 
أن يعاني بعضهم من مشاعر مؤلة تلازمهم لمدة طويلة بعد الحدث. بينما في أحيان أخرئ: ينكر 
بعض الأشخاص هذه المشاكل مما يتسبب فى هروب بعضهم من هذه المشاعر أو حتى من الحياة 
نفسها. لكي تتجنب السقوط في هذه الهاوية, يجب أن تتخذ قرار واعيًا للتكيف مع المشاكل التي 
تواجهك بسهولة. إليك بمنهج جديد يمكنك أن تتبناه. وهو أسلوب خاص بي واستعمله مع أصحاب 
المشكلات المترددين علي. 

إن المشكلات دائمًا ما تسبب الشعور بالألم. وهناك محاولات دائمة للبحث عن الحل 
السحري أو أسهل الطرق لحل المشكلات. إنني شخصيًا لا أسلم بوجود حياة خالية من 
المشاكل. لذلك. أشجع كل المتدربين أن يواجهوا مشكلاتهم, لكنني أؤكد أيضا على أن التدريب 
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على إدارة شئّون الحياة ليس بمعزل عن معالجة المشكلات. وفي النهاية. سيكون الأمر 
باختيارك أنت, لأنك ربان السفينة. ويدلاً من الاصطدام بالحائط تفنب فى كل حزق تمكتك كفيين 
الطردق؟ الذي كيين في غلك الشدزو رن تفز رين ذا إلى لبان التميسيم حصي عدر اك 
تغيير أسلوب إدارتك للحياة 

إنني متاكدة من أنك على دراية بهذه الظاهرة؛ أثناء قراعتك لمقال ما في إحدى الجرائد أو 
امتتفاعك لقضلة ها مكو لع جها امصيفلنه مد إن الأفكار تصما وغ ناكل عقلك لتتوقم ساذا :يحوت 
بعد ذلك أو ماذا يعتقد أن يحدث بعد ذلك. يعتمد تتابع الأحداث في ذهنك على كيفية رويتك 
العا مق حزلك: مل اللسكلقه علن رقف للا اكاب وتعوق مسدرة الامو من أحل الطودة 
إلى طريقك؛ فإنك بحاجة إلى أن تجد حلاً لهذه المشكلات. ويفسر ذلك حقيقة أنك ريما ترى 
مشكلة ما كبيرة جداء بينما لا يراها الآخرون كذلك. فالناس يختلفون في كيفية إدارتهم لشئون 
حياتهم وكيفية تفسيرهم للمشاكل التي تعوقهم. 

لذلك إذا كنت تتقيد بنظامك الحالى بشدة: فإن هذا يعني أنك ستواجه العديد من العقبات 
والشكالات: هناك عامل مشفرك يسدق التعيد يتظام مغيفة: الا وهو الامننا ع«السديك والكوف ين 
القفييق: 

بالتاكيد ستسال نفسك هل كلما أحدثت تغييرً في حياتي سأواجه المزيد من المشكلات؟ 
ليس بالضرورة أن يحدث ذلك. إذا قررت أن تحدث تغييرا في حياتك؛ فإن ذلك سيهيئ لك 
نظامًا جديدا : وبالكالي: كما أحدثت تغييرا ف حياتك: كان من اللحتمل ابتكاننظم حديدة 
لإدارة شئون حياتك..إنك لا تزال تعاني هن المشكلات: لكن هل ترى مدى المرونة التي تتمتع بها 
فن عواجيةهذه الشكلاف؟ على سبل المقال/تذعنا ففخركن أنك دمت مؤكر) بفكرة قصة 
تحار إلى إحدى المجلات وكانت المفاجأة أن محررة الجريدة أعجبت بقصتك. كانت المشكلة 
الوحيدة في أن النهاية لا تعجبها وتريدك أن تكتب نهاية أخرى. من الواضح أنك تعرف 
الحمبيات الذن :رودت فى فصعك: لذلك سن المهم أن تؤلفانهاية تمعن هدم الشخضيات دون 
قفا ل عنا: تسسيوية هن آخل العيل فكنا يمكتك: عور كيزا نايع حظلفة لفستك كما عفنا 
طبقًا لرؤيتك للأمورء فإنه يمكنك تطبيق ذلك في حياتك أيضًا. بالطريقة نفسهاء إذا كان هدفك 
مو أن.تصيح لاثما بدنيًا وقررت أن تماوؤس:رياضة المقسي: لكن أأثناء تحقيقك لهدفك واجهك شد 
ف ساكل قر فده الحالة سه أن سيو علوي أرا ره اسوك مان قانن راكد 
أخرى: السباحة مثلاً وبذلك سوف تدرك هدفك وهو أن تصبح لائَقا بدنيًا دون التقيد بُسلوب 


واحد. 
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عندما كه ان وك ا ا 1 م 
تقدمك, عليك إعداد خطة بديلة؛ أي الشروع فى التفكير لحان حل اطاط 


ال ملخص 

4> من الأفضل أن تجعل هدفك أهم شيء في ذهنك وأن تعتبر المشكلات كأنها تحدٍ 

ضروري عليك التغلب عليه طوال الوقت. 

4> تعد المشكلات جرءًا لا يتجزأ من الحياة اليومية. 

»> لا توجد قاعدة تقول إنه يمكنك تحقيق أهدافك دون إصرار. 

»> عندما تقبل فكرة أن المشكلات تعد أمرًا ضروريًا في الحياة, يجعلك ذلك تفكر في 

الخلول مكل أفْضل: 

تحمل مسئوئية حل المشكلات 

إن الطريقة التي تحدد بها المشكلة ستؤثر بشكل كبير على كيفية تعاملك معها. إذا 
نظرت إلى الاستمارات في كيانة الكقاب :ستهد يها هذا يُختص بمناقشة التحديات والعوائق 
والمشكلات الحالية. إن كلمة عائق كلمة معبرة تماماء لأن كيانك البدني والذهنى يكون فى حالة 
توقف تام عندما تواجهك أية مشكلة. تتمثل الطريقة الاك للشكلب عل بهذا العائق فى أن 
تتساءل 'لماذا أواجه هذه المشكلة؟" 

ربما لا تكون واقعًا تحت تأثير وهم أنك ستعيش حياة سعيدة خالية من أية مشاكل؛ لكن 
لا يزال بعض الناس يجدون أنه من الصعب عليهم تقبل فكرة أن الحياة لا تسير دائما كما يريد 
الإنسان. كما أن لك خطة تسير وفقها ل ا ال ا 
وكما أنك تميل إلى تغيير أفكاركء فالآخرون يريدون التغيير أنضا .وما كان يعد هدقًا منشةركا 
في مرحلة ما ريما لا يصبح كذلك في مرحلة أخرى. وإذا كان كل الناس يستخدمون الأسلوب 
نفسه في إدارة حياتهم, فستكون لديهم المشكلات نفسها أو سيفتقدون هذه المشكلات. من 
الواضح أن الواقع يخالف ذلك, ولذلك تصبح المشكلات جزءًا لا يتجزأ من حياتنا اليومية ويجب 
علينا التعامل معها بشكل يومي 

ريما تعتقد تعتقد أنه عندما تواجه المشكلات بشكل متكرر, فلن تصطدم بالمشكلات القديمة 
بالقدر نفسه من الألم. فعندما تقبل فكرة أن المشكلات تتغير دائمًاء سيجعلك ذلك تتوقف عن 
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التساؤل الماذا تحدث هذه المشكلات لي؟" إن المشاكل لا تستهدفك بشكل شخصيء فمجرد 
معرفتك لكيفية التكيف مع المشكلة. سيسبب لك القليل من المعوقات أثناء إدارتك لشئون حياتك, 
بينما فقدان هذا التكيفء سيعوق تقدمك بشكل حتمي. وبذلك؛ يكمن الحل الوحيد في أن تأخذ 
على عاتقك مسئولية حل مشكلاتك ولا تلجأ إلى إلقاء اللوم على الآخرين. ْ 


التعامل مع المرض وليس العرض 

عندما تتعرف على المشكلات التي تواجهك: سيكون من السهل أن يرهقك التفكير في 
الأشياء الثانوية التي أفضل ما توصف به أنها أعراض للمرض وليست المرض نفسه. لذلك في 
الجانب الخاص بالعلاقات الأسرية تظهر عبارة "لا تزال أمي تتدخل في شئون حياتي". إن 
التدخل المستمر بالتأكيد يؤدي إلى حدوث مشكلات. لكن القضية الأساسية تنتج عن الخلل 
الذي أصاب العلاقة وأيضًا عن تخطي الحواجز بين الأاشخاص. إذا ما ألقيت مسئولية حل 
المشكلة على شخص أخرء حتى وإن كان هذا الشخص هو المتسبب فيهاء فريما تتوقع أنه 
شيغمل على حلهاء لكن مَاذا يحدث إذا شعر هذا الشتخص أن تدخله سيكون مفيدا لك أو أنه 
سيحدث إسهامات مفيدة في حياتك؟ بهذه الطريقة لن تكون هناك فرصة أمامه لحل هذه 
المشكلة؛ أليس كذلك؟ ماذا عن علامات التبرم والاحتجاج التي تظهرها باستمرار؟ حسنًاء إذا 
لم تكن تجدي نفعًا في الماضي فلا تتوقع منها ذلك في المستقبل. إن الجسم يصبح لديه مناعة 
ضد نوع معين من العلاج وكذلك تصبح الحلول القديمة للمشكلات غير مؤثرة. إن التغيير في 
أسلوب إدارة المشكلات أمر مطلوب. 
دراسة حالة: "سيوبان" 

أتت إلي إحدى المتدربات التي تدعى "سيويان" وكانت تشتكي من تدخل حماتها في 
حياتها. على الرغم من أنها كانت مقتنعة تمامًا بآنها جربت العديد من الحلول المختلفة لمواجهة 
هذه المشكلة, فإنها كانت دائمًا ترى أن المشكلة تكمن في حماتها. ويذلك: تعاملت 'سيويان” مع 
أعراض هذه المشكلة والتي تتمثل -- كما تذكر 'سيوبان" - في إحباطها الشديد نتيجة عدم 
احترام حماتها لها وعدم محاولتها لتجنب الأشياء التي تزعج 'سيوبان". ويعد إعادتها لتحديد 
المشكلة أدركت “سيويان" أن عليها أن تتحمل مسئولية حل هذه المشكلة وإيجاد حل يكون 
مجديًا. لذلك عندما وصفت المشكلة في البداية ذكرت "تتدخل حماتي باستمرار كن يتوق 
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حياتي"؛ لكن بعد إدراكها للمشكلة غيرت وصفها السابق ليصبح "تتمثل المشكلة في عدم قدرتي 
على وضع حدود واضحة لعلاقتي مع حماتي والتكيف مع أسلويها". إنه تغيير عظيمء وبعد ذلك 
أرادت "سيويان' أن تحل هذه المشكلة لكن مع التركيز هذه المرة على أسباب المشكلة, أي حدود 
العلاقة مع حماتهاء وقررت التدخل قبل أن تتفاقم المشكلة. 

من العادات التي كانت تغضب أسيويان" أن حماتها كانت تتصل بها لتخبرها أنها قادمة 
إليها في خلال عشر دقائق. كانت 'سيويان" من قبل تقضي المساء غاضبة من الزيارة غير 
المتوقعة وغير المرغوب فيها والتي قطعت يومها. بعد أن وضعت الحدود بينها وبين حماتهاء 
أصبحت قادرة على أن توضح لها أن هذا غير مناسب. في البداية. عبست حماتها وكانت ترد 
بعبارات مثل "حسنًا إذا كنت لا تريدين رؤيتي..." لكن "سيويان' كانت ترد عليها بأسلوب لطيف 
ومهذب فكانت تقول لها 'نحن نحب أن نراك ولكن الوقت غير مناسب اليوم". بعد عدة أسابيع 
فهمت حماتها ما كانت تقصده وفهمت الحدود الجديدة التي وضعتها "سيويان'. 

إن ما يتوجب عليك القيام به هو أن تفعل مثل 'سيويان".: أي أن تحدد السيب الأساسي 
للمشكلة وتأخذ على عاتقك مسئولية حلها. إن ما أعنيه هو أن تدرك بوضوح كيف تؤثر المشكلة 
عليك وما الدور الذي تقوم به للتغلب عليها وحلها. إذا اعتقدت أنك لست طوفًا في حدوث هذه 
المشكلة؛ فإنك بذلك تستبعد أن تكون طرقًا في حلها أيضًا. عندما راجعت 'سيويان' المشكلة, 
أصبحت هي التي تملك زمام الأمور. ربما تلجأ إلى وضع هذه الحدود أحيافًا. عندما يتدخل 
الآخرون في حياتك. الخيارات المتاحة أمامك هي: أن تتكيف مع المشكلة. أو أن تظهر مشاعر 
الاستياء تجاههاء أو أن تقوم بدور الضحية: وتظق تحت إمرة الآخرين. أو أن تتعامل مع 
المشكلة وتحاول إيجاد حل لها. 

عندما تفكر في الطريقة التي يتصرف بها الآخرونء فلن تتمكن من الوصول إلى حلول 
سريعة للمشكلة. عندما تتعمق وتحاول فهم لماذا تتدخل أمك في شئون حياتك. ستجد نفسك 
غارقًا وسط مجموعة من التخمينات والافتراضات. حتى وإن اعتقدت أنك وجدت الحلء فإن هذا 
لن يقضي على المشكلة. عندما تركز بشكل كبير على مسألة وضع حدود واضحة للعلاقة مع 
الآخرين فإنك تدفع بنفسك للتفكير في حل للمشكلة. 
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تحديد دورك في مواجهة المشكلات 
تدريب 
دورك كمشاهد 
سأقترح عليك تدرييًا تقوم فيه بدور المشاهدء لكنك ستكون مشاهدًا محايدًا. إذا قمت بهذا 
التدريب. ستجد كيف يكون من المفيد أن تنظر إلى مشكلات الآخرين وكيف سيساعدك ذلك في 
حل مشكلتك. يحدث ذلك إذا أخذت الأساليب التي ستطورها وتطبقها على المشكلات التي 
تواجهك. 
فيما يلي بعض المشكلات التي تواجه الآخرين: 
١‏ إن زوجتي لا تساندني. 
؟- يعاملني رئيسي بشكل سيى. 
'ل يستغلني أصدقائي. 
تعد كل نقطة من النقاط السابقة مشكلة بطريقة أو بأخرى. إننى متاكدة من أنك ستتفق 
معى فى ذلكء لكن انظر إلى اللغة المستخدمة للتعبير عن هذه المشاكل: ستجد أن التركيز دائم 
على الشبكطى الأكو عن ال البيطوة الحفيقية طن امفيك وإيفاه كل سملن ينا يض 31 
يكون التركيز عليك أنت. لذلك؛ دعنا نتناول هذه المشكلات بمزيد من التفصيل. 5 دفتر 
ملاحظاتك واقترح بعض الحلول الممكنة لكل مشكلة من هذه المشكلات. اكتب العديد من الحلول 
على قدر استطاعتك دون أن تقضي وقنًا طويلاً في القيام بذلك. 
ما رأيك في الحلول التي وضعتها؟ سأطرح عليك بعض الحلول التي اقترحها المتدريون, 
عندما اتبعت معهم هذه الطريقة: 
#ها المشكلة الأولى: ابحث عن شريكة أخرى. اطلب من زوجتك المساندة. تعلم عدم الاعتماد 
عليها بصورة كبيرة. أخبرها بما تشعر به تجاه عدم مساندتها لك. ابحث عن المساندة 
التى تريدها عند الآخرين. 
ال المشكة القانية كستدرمع ركنت لاعنا هري اهيل عل :وخالفة أخرق جديدة: 
اعتمد على نفسك. تجاهل رئيسك. حسن من مستوى أدائك فى العمل. قدم تقريرا في 
رامس ]فى ماهو على مك كين ركيسك انلك ترقض اسلويه فن التعائل مكاي 7 1 
© المشكلة الثالثة: كون صداقات جديدة. ضع حدودًا واضحة لعلاقتك يهم. أخبر 
أصدقائك أنك ترفض طريقتهم في التعامل معك. توقف عن محاولة إرضائهم. 
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كما ترى: هذه الحلول متنوعة. وتعتمد صحة هذه الحلول أو عدم صحتها على قدرتها على 
التخلص من المشكلة. ويكون الحل صحيحا عندما يكون مناسيًا لك. وبالطبع, إنك تسعى إلى 
أفضل نتيجة ممكنة لمشكلاتك. لذلكء لماذا لا تجعل تلك هي نقطة البداية؟ الآن حان الوقت لتغير 
دورك وتقوم بدور الشخص المسئول والمؤثر. 
دورك كشخص فعّال ومؤثر 

أعد النظر في المشكلات السابقة مرةً أخرى. في هذه المرة» تخيل أن هذه المشكلات تؤثر 
عليك. ستجد الآن أن الحلول تظهر بشكل مختلف. ريما لا تريد وظيفة جديدة أو لا تريد أن 
تتجاهل رئيسك. فإذا كنت ستواجه هذه المشكلة بشكل يوميء يجب عليك أن تجد حلاً لها. 
استمر فى التفكير فى أفضل نتيجة ممكنة واكتبها. تخيل أن هذا يحدث. اجعل هذه الصورة 
راسخة وقوية فى خيالك. دون أن تقلق بشأن كيفية تحقيق ذلك اطرح على تفسك هذا السؤال 
"هل أنا واثق من أن هذه النتيجة قابلة للتحقيق؟” 

إذا كنت دق تثق في ذلك» ستبداً التفكير في "الكيفية" . كيف تجعل ذلك يتحدث: وسوف يساعدك 
عقلك فى البحث عن الحل. على الجانب الآخرء إذا لم تكن واثقًا في أن الحل الذي اخترته يمكن 
أن يتحقق, ستيقى المشكلة فيك أنت. فمجرد الرغبة في التغيير لا تكفي لإجراء هذا التغيير. وإذا 
لم تكن على قناعة تامة من الحلول التي اقتر حتها. ستبقى هذه الحلول غير منطقية وسيصعب 
تحقيقها .,وصوف تصنح المشكلة في وجود شيء ها يؤثر عليك ولا يمكنك تحديده. لقد أصبحت 
شخصيتك سلبية تمامّاء لذلك تصبح الرسالة التي تقولها لنفسك هي 'لا يوجد ما أستطيع القيام 
به حيال ذلك". إنك تقوم الآن بدور المشاهد الذي يعاني من مشكلاته الخاصة. : 

يتمثل الحل فى عودتك للمشكلة وأن تقوم بدور مؤثر لتجد الحل المناسب لها. إذا لم يكن 
الحل مجديًاء جرب أسلويًا آخر أو جرب استراتيجية جديدة خاصة بك. فعندما تقوم بدور 
المشاهدء يمكنك إظهار أفضل ما لديك لحل المشكلة. وعلى ذلك فإن قنيامك بدور المشاهد 
سيفيدك, حيث سيمكنك من أن تستعد وأن تبحث عن حل لمشكلتكء ولكن عليك أن تقوم بدور 
مؤثر لتبدأ في تنفيذ الحل الذي اقترحة 

4> حدد السبب الأساسي لمشكلتكء بدلاً من تشتيت ذهنك في التفكير في الأعراض 

4> عندما تتعرف على المشكلة ضع نفسك فيهاء وعليك أن تدرك أن الأمر بيدك في أن 

تبحث عن الحل. 
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4> فكر في أسلوب إدارتك لحياتك. هل يتمتع بالمرونة؟ هل يحتاج إلى التغيير حتى تصبح 
قادرا على تحقيق أهدافك؟ كيف يتأثر هذا الأسلوب بالمشكلات التي تواجهك؟ 

4 لكي يكون الحل واقعيًا. فعليك أن تصدق ذلك. 

4> انظر إلى مشكلتك من خلال قيامك بدور المشاهد واكتب الحلول الممكنة. 

»> إذا كان الحل مناسبًا لك فقم بأداء دور الشخص الفعال والمؤثر' ثم قم بتنفيذ هذا الحل. 

أصبح لديك الآن أسلويًا فعالاً يسمح لك بحل مشكلاتك. يمكنك أن تستخدمه بنجاح لتحدد 
بدقة الوقت اللازم لحل المشكلات التي تواجهها. يفرض عليك هذا الأسلوب أن تخصص وقنًا 
للتفكير في المشكلة وأن تجد حلاً لها وأن تضع الخطة لتنفذها. وسوف يدهشك أن الوقت الذي 
تخصصه لحل هذه المشكلات سيكون قصيرًا جدًا. لكن هذه الحلول تختلط مع الأفكار الأخرى 
التي تحتاج أيضًا مساحة من التفكير وتبدأ في الاستحواذ على تفكيرك وتأبى إلا أن تفكر 
فيها: وبدلاً من التركدزن على مشطة واحدة: حعه أن هذه الافكان تادر إلى ذهنك فى وقت غير 
مناسب على الإطلاق. 

بعد ذلك هناك "وقت للحديث" وهو الوقت الذي تقضيه للحديث عن المشكلة. ربما يمثل ذلك 
متنفسًا كبيرًا لك يسمح لك باستخراج مكنونات صدرك والتقليل من العبء الذهني الواقع عليك. 
ربما يمدك ذلك بالعون.أو المساعدة للنظر إلى الموقف نظرة جديدة يمكن أن تؤدي إلى الحل. 
هناك بعض المشكلات التى لها العديد من الحلولء. وكلما تحدثت عنهاء تجد حلاً آخر؛ لكن 
بالطبع لن يقدم الحديث عن المشكلات حلاً لها دائم . ٠ ٠‏ 

إذَاء دعنا نقوم بإفساح مجال أوسع لإيجاد الحلول. 
تهيئة جو مناسب للتفكير 
تدريب 

يمكنك استخدام دفتر ملاحظاتك في هذا التدريب. استغرق بضع دقائق لاسترجاع حدث 
ما يمنحك شعور إيجابيًا. يمكن أن يكون هذا الحدث فيلمًا ممتعًا أو وجبة تفضلها أو وقنًا 
ممتعًا قضيته مع شخص تحبه أو يومًا جميلاً. إنك تبحث عن ذكرى تضعك في إطار ذهني 
مريح أو يكون من السهل عليك أن تستحضر موقفا ما في ذهنك. بمجرد أن تختار هذا الحدث, 
قم بتدوينه في دفتر ملاحظاتك. لكي تجعل الصورة أكثر وضوحاء حاول إضافة تفاصيل أكثر 
إليها. إن ذلك سيساعدك في إثارة حواسكء: حيث تجد نفسك تستدعي حاسة الشم والتذوق 
والسم والإحقاسالالوان المرشيطة بالموققت. ْ ظ 
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ستكون هذه الذكرى بمثابة الجو الذي تعده لنفسك أثناء التفكير؛ وكأتك تهيئ لنفسك 
مكانًا منعزلاً تدخل وتخرج منه وقتما تشاء لتفكر في المشاكل التي تواجهك. 

من الحنير بالذكر أن تخلى بنفسك فى هذا المكان قترة من الوقتء لمدة عشر دقائق يومياء 
مثلاً. خلال الأيام القليلة التالية: للتركيز على معرفة نوع الجو الذي ستعده لنفسك لاستخدامه 
بسهولة بعد ذلك. وجد بعض المتدربين أنه من المفيد لكل واحد منهم أن يجهز البيئة المحيطة به 
مثل أن يجد مكانًا هادنًا لا يقاطعه فيه أحد أو أن يستمع إلى موسيقى تهدئ الأعصاب أو أن 
يتخلص من أي شيء يقيده في الحركة ويجلس على كرسي مريح ويركز تفكيره على مراقبة 
تنفسه لبضع دقائق. بعد أن تعد هذا الجو الخاص بك والمناسب للتفكير؛ يجب عليك أن تنتقل 
إلى المرحلة التالية. 


مرحلة تناول المشكلك 
تدريب 
-١‏ باستخدام دفتر ملاحظاتك, قم بكتابة المشكلات التي تريد أن تجد لها حلاً. 
؟- اقض بضع دقائق في التمتع بالجى الذي هيأته لنفسك. 
كل تناول الآن المشكلة الحالية. لا تستغرق أكثر من خمس دقائق للتفكير في حل لها. 
دَوّن أفكارك ومشاعرك في الدفتر. 
ه راقب حركة تنفسكء إن التنفس عن طريق استنشاق الهواء من الأنف وخروجه من الفم 
يريح الجسم ويجعله يشعر بالاسترخاء. 
عد إلى هذه الحالة المزاجية التي كنت عليها من قبل مرةً أخرى لبضع دقائق. 
/د عد الآن إلى المشكلة؛ ولكن هذه المرة ركز على الحلول الممكنة. فكر في أفضل نتيجة 
دون الحلول التي اقترحتها. 
ه عاود الذهاب مرةً أخرى إلى الجو الذي رسمته لنفسك لبضع دقائق. 
٠‏ استغفرق عدة دقائق تفكر فى إيجاد حلول أخرى. في هذه المرة تخيل أنك وجدت 
الحلول. ١ ١‏ 
١‏ في النهاية. اقض بعض الوقت في التأمل والتفكير في هذا الجو الذي هيأته لنفسك. 
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في البداية. سيكون من السهل أن تقوم بهذا التمرين إما في الصباح أو قرب نهاية اليوم. 
فهذه هي الأوقات التي تتفاقم فيها المشكلات في الذهن. لذلك: إذا أردت أن تنام ليلة سعيدة أو 
أ كدير أكوانه وفك باذ متشاكل: نه الطريقة. إنها تتطلب منك التدريب لبعض 
الوقت. حدد المشكلات التي تريد حلها فقط وفكر فيها أثناء جلوسك في هذا الجو الذي أعددته. 
بعد أن تتدرب بشكل أكبر على هذه الطريقة؛ يمكنك أن تستخدمها أي وقت تجده مناسيًا أثناء 
اليوم. ولكي تحصل على أفضل النتائج؛ تاكد من اختيارك للوقت المناسب الذي يسمح لك 
بالتفكير بشكل واضح دون أن يبقاطعك أحد. 

عندما تنتقل من مرحلة التأمل في ظل الجو الخاص بك إلى مرحلة تناول المشكلة سوف 
تجد أنه خلال عملية الانتقال هذه تتبادر الكثير من الحلول إلى ذهنك. غير أنه لا يفضل أن 
تستخدم هذه الطريقة عندما تكون على وشك النوم. إذا كنت ستذهب للنوم وأنت تفكر فى 
المشكلة» فتوقع أنك ستقضي ليلة غير سعيدة. ْ 

على الرغم من أن هذه الطريقة غايةً في البساطة: فإن نتائجها مثيرة بالفعل. فالعقل يدرك 
شرم الإشارات التي تقوم بإرسالها إلية. ويذلكفاك :ما اتفعلة :هو الك شفع لنفسك بقضاء 
وقت أكبر للتفكير في المشكلة والتركيز عليها. عند استمرارك في التدريب على هذه الطريقة, 
ستجد أنه لن تتبادر إلى ذهفك مشكلات أخرى غير تلك التي تريد الوصول إلى حل لهاء إلا 
فيما ندر. فكل مشككة تنتظو الدور المخصص لها. وفي النهاية. يمكنني أن أقول لك إن هذه 
الطريقة من الطرق الفعالة في حل المشكلات. 
دراسة حاقة. " جيمسىي”" 

عندما أتاني "جيمس" قهيحصه مشكلة بعينها ولكنه اعتهو أن التدريب على إدارة الحياة 
بشكل أفضل وسيلة لتحسين أدائه في شئون حياته ككل. وعندما ملآ استماراته سجل نقاطًا 
عالية فى كل الجوانب عدا استمارة العلاقة بين الزوجين. على الرغم من أن "جيمس" لديه زوجة, 
فإنه سيل ثلاث نقاط فقط في هذا الجانب. أما الأمر الذي أدهشني كثيرًا أنه لم يكتب أي 
أهداف أو مشكلات في هذا الجانب. 

يمتلك "جيمس" شركة ناجحة جدًا تختص بمجال تكنولوجيا المعلومات. ويقضي معظم 


وقته في جو مليء بالمشكلات التي يعمل على حلهاء ولكنه لم يكن متحمس لفكرزة قضناء يعظن 
الوقت لحل مشككة بعينها. في النهاية» كانت لدى "جيمس" القدرة على حل هذه المشكلات عندما 
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تتجمع كلها. أثناء فترة تدريبه على إدارة شئون حياته بشكل أفضلء طلبت منه أن يستخدم 
طريقة تهيئة جو خاص به يساعده على التفكير وذلك من أجل تحديد بعض الأهداف في جانب 
العلاقة بين الزوجين. على الرغم من أنني لاحظت أنه شخص عنيدء فإنني عرفت أنه ليس من 
هؤلاء الأشخاص الذين يهربون من مواجهة التحديات. حيث كان يفخر بقدرته على حل 
المشكلات. 

والأنّشترك حيمس" نكمل قصيكة يتفكة: ولتستمع إلى كلماتة: 

"اندهشت عندما رأيت كل هذه الاستمارات ولكنني استمتعت وأنا أملأها. فإنني لم أجد 
مشكلة في تحديد الأهدافء لأنني أقوم بذلك طيلة حياتي. ملأت كل الاستمارات حتى وصلت 
إلى الاستمارة المتعلقة بجانب العلاقة بين الزوجين. فوجدت أنني كنت سأشعر بمتعة أكبر إذا 
كنت أملاً الإقرار الضريبي الخاص بي. أقول لكم الحقيقة, إنني لم أستطع منع نفسي من 
الشعور بالضيق. وكنت أتمنى ألا تلاحظ "إيلين' ذلك, ولكنها لاحظت. 

"لقد كان هذا الجانب من الجدول مميرًا بسبب الدرجات القليلة التي منحتها لنفسي فيه. 
لكن بمجرد أن فعلت ذلك؛ همست لي نفسي بأن أمنحها عشر درجات في هذا الجانب. لكني 
رجل لا يحب أن يتراجع عن قراراته بطبعه, لذلك تركت هذه الدرجة وانتقلت لما يليها. بعد ذلك 
هيات لنفسي جو مناسبًا للتفكير لتحديد الأهداف التي تتعلق بجانب العلاقة بين الزوجين. 
شعرت وكأنني أكتب أشياء كثيرة جدا . 

"بعد عودتي إلى المنزل قضيت خمس ليال أفكر في أفكار سعيدة قبل أن أتناول مشكلتيء 
لكني لم أستطع تحديد أي أهداف تخص علاقتي مع زوجتي. كان يتزايد الضغط علي بشكل كبير 
يوميًا لدرجة أنني لم أتخيل أن أعود إلى "إيلين" ولم أحدد أهدافي بعدء لذلك بقيت مع المشكلة. 

'لم أصدق الأشياء التي كتبتها في دفتر ملاحظاتي. فقد كانت كلمة "وحيدًا" وعبارات مثل 
"لا أحد أتحدث معه" و"لا يوجد من يساندني” و'لا أشعر بالحب' تتكرر باستمرار. وفي كل مرة 
كنت أحاول أن أركز فيها على هذا الجانب بعينه, كانت تتبادر الأفكار القديمة إلى ذهنيء لكن 
في النهاية وفي إحدى الليالي في وقت متأخر تشجعت وكتبت بعض الأهداف مثل: 

# أن أحب امرأة قوية. 

8 أن لعن كدكها أتحدث معه ويتقبل النقد من الآخرين. 

#ا أن أُررّق بالأطفال. 
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ثم كتبت بعض المشكلات مثل: 

#ا لا أريد أن أكون الشخص الوحيد المسئول عن حل المشكلات. 

#ا لا أريد أن أتزوج امرأة جميلة تجلب لي المشاكل. 

#ا أريد أن أتعرف على سيدات ضعيفات الشخصية حتى أشعر بقوة شخصيتي أمامهن. 

'نظرت إلى ما كتبته في الصباح التالي» أمسكت بالقلم كي أشطب ما كتبته بالأمسء لكن 
أبت نفسى ألا تفعل ذلك فهذه الكلمات كانت تبدو حقيقية بالنسبة لى. فى الجلسة التالية. كانت 
لا تزال هذه الكلمات موجودة وكنا تادرين على أن فيد فى علها : يمكن أق تقول نت حطيزت 
على نتائج أفضل مما كنت أتصور. لكنني سأقول لكم شينًا "ليس صعبًا أن تكون صادقًا مع 
الشخص الذي يقوم بتدريبك على إدارة حياتك. لكن أصعب شيء هو أن تكون صادقا مع 
نفسك. وبفضل ذلك تمكنت الآن من حل مشاكلي." 

كما رأيت أن طريقة تهيئّة النفس في جو يساعد على التفكير قبل الشروع في حل 
المشكلات من الطرق السهلة للوصول إلى الحل الأمثل. 
الملخص 

»> قم بتخصيص وقت لحل المشكلات التي تواجهها. 

4> تدرب على تهيئة جى مناسب لك للتفكير في أية مشكلة تواجهك بشكل يومي. 

»> إذا تبادرت المشكلات إلى ذهنك في غير الوقت المخصص لهاء فذكر نفسك أنك 

تخصص لها وقنَا معينًا للعمل على حلها. 
4> احرص دائمًا على أن تدون الحلول التي تراها مناسبة؛ وإلا ستنساها. 
»> قم بدراسة الحلول التي دونتها مرات. إذا ظلت هي الأفضلء فهذه هي الفرصة للتغلب 
على المشكلة التي تواجهك. 


المصل الخامس 
لا مزيد من الأعذاربعد اليوم 


ريما تكون سمعت عن البطل 'روجر بلاك" الذي سجل العديد من الأرقام القياسية في 
رمافنة العدئ بكة "روج يلاك" 1ه الأبطال الأوليميين الذى حصب علن الميدالية الفحتية فى 
سباق 5.١‏ متر عدوء كما حصل على لقب بطل أوروبا مرتين وبطل الكومنواث مرةٌ واحدة 
وكذلك حصل على الميدالية الذهبية في بطولة العالم لسباق ٠٠١‏ متر عدو. وبذلك, أصبح '"روجر 
بلاك' أعظم قائد فريق رياضي في إنجلتراء واستحق أن يمنح لقب عضو الإمبراطورية 
البريطانية. إن ما جعل الإنجازات التي حققها 'روجر" استثنائية أنه كان يعاني من مرض في 
القلب ورغ ذلك حَقق هذا التخا ع الهائل: | 1 

على مدار مهنته كرياضي عالمي ظل مرض “روجر بلاك" أمرا سريًا لا يعرفه أحد سوى 
أفراد أسرته وأصدقاته المقربين والأطباء الذين يعالجونه. وبعد انتهاء مشواره الرياضي. صرح 
أروجر بلاك" قائلاً 'إنني لا أريد أن يصبح مرضي قضية عامة؛ ولا أحب أن يكون لي عذر أعلق 

فإذا كان "روجر بلاك" قد أعلن عن مرضه. لن يندهش أحد عند فشله في تحقيق النجاح 
في مجال الرياضة. غير أنه على الرغم من المرض الذي كان يعاني منه. فقد اختار أن ينافس 
في مجال يتطلب لياقة بدنية عالية. لطاما كنت أكن الإعجاب للأبطال الرياضيين الذين يحققون 
نجاحًا أشبه بالاسطورة::لكن:إذا كان هناك كسية واحد يجعلني اتذكر “روجربلاك” ذاكماء 
فسيكون هو موقفه هذا. هل استمعت إليه وهو يذكر إنه ليس متحمس لتقديم الأعذار. وبالطبع 
لم يكن يقصد اختلاق مثل تلك 'الأعذار الواهية التي لا وجود لهاء بل إنه لم يكن يقبل أن يقدم 
أعذارًا حقيقية تستطيع أن تمنعه من تحقيق هدفه. 

إن الأعذار هي تلك الأصوات الخافتة التي تدور في أذهاننا وتهمس في آذاننا لتبرر عدم 
قدرتنا على إنجاز شيء معين. يرى بعض الأشخاص الأعذار وكأنها "صوت العقل", ولكثني 
غير مقتنعة بهذا الوصف. جرب القيام بذلك. حاول دائَمًا أن تستبدل كلمة "سبب" فى كل مرة 
تريد أن تستخدمها بكلمة "عذر". أعتقد أنك لن تجد الراحة نفسها عند استخدامك تلك الكلمة. 
فكي "عور قدو ذاتنا غير مريحة للمتدربين في أثناء حديثي معهم. على سبيل المثال» عندما 
نذكن أن نهد القدريين "إن السيب:فن أندن لم أففل كذا:وكذا هو كا ركذا" فارد طبه عائلة 
"حسنًا إذا أردت أن تجعل هذا هو عذرك" فإنه يرد "لا إن هذا ليس عذراء إنه سبب حقيقي". 


4 الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 





إننى أفضل إقحام كلمة "عذر" أثناء حديثي مع المتدربين» لأنها تجعلهم يأخذون رد فعل 
معين. حيث تجعلهم يتشككون في قراراتهم ويكونون أكثر حذرًا أثناء تحديد اختياراتهم ويرون 
أنه في أي موقف من المواقف سيكون الخيار بيدهم دائمًا. ريما يكون من السهل أن تعتقد أن 
هذه الخيارات التي أمامك هي فقط المتاحة وأن القدر يلعب دوره في توجيه قراراتك وأن 
الخيارات محدودة أمامك حتى لا تحقق أهدافك. إن التدريب على إدارة شئون حياتك يعني ألا 
تستسلم لهذا الخيار السهل. 

إذا كان السؤال يبدأ ب 'لماذا" فمن الأفضل أن تحوله إلى سؤال يبدأ ب “لماذا لا؟" لأنك 
بذلك تضع نفسك أمام تحد ماء وفي هذه الحالة سيكون لديك الخيار إما أن تلجأ إلى نمط 
تفكين تبحا مخ تخلاله غى الحديد.من المتررات لعذم إمكاتية قيامك هذا الأمره وإما أن تحاول 
البحث عن الطرق المناسبة لمواجهة هذا التحدي. إن العامل الفيصل بين هاتين الحالتين يكمن 
في موقفك أنت. فأيهما ستختار؟ 
اختبارنمط التمكير الخاص بك 

يظهر الأشخاص الذين لديهم القدرة على تحقيق أهدافهم في الحياة من خلال مواقفهم 
في الحياة, ومن خلال إصرارهم على النجاح حتى وإن كان ذلك عكس الاتجاه الذي اختاره 
الاخوون: :ولا يفش ذلك استفلال الفرض مقطا بل ستحاولة إتاحتها [يضا: فإذا' اعتمدك علن 
الأعذار. سوف تقضي بقية حياتك نادم على ما حدث وسيظل عذرك الدائم يعتمد على عبارة 
"لو كان حدث كذا". 

يعتبر الشعور بالخوف من أكثر الأعذار التي تمنعك من تحقيق أهدافك. إذا التمست 

لنفسك الأعذا ر التي تبرر عدم قيامك بأداء شيء ما باستمرار ستكون النتيجة النهائية أنك لن 


تفعله على الإطلاق. بناءً على ذلك؛ يجب أن تتخلص من الأعذار بسهولة: لكن لكي تصبح 
مستعدًاء إليك بعض التدريبات المشجعة. 
تدريب 

اختر إحدى الاستمارات التي دونت بها بعض الأهداف التي تريد تحقيقها. قسم صفحة 
في دفتر ملاحظاتك إلى قسمين ثم ارسم خطًا رأسيًا في منتتصف الصفحة. اكتب أحد 
الأهداف فى مقدمة الصفحة بأعلى. على الناحية اليمنى, اكتب العديد من الأسباب التي تدعوك 
لتحقيق هذا الهدف. على الناحية اليسرى, اكتب الأسباب التي تعوقك عن تحقيقه. 
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ليس من المهم أن تكون إحدى القائمتين أطول من الأخرىء ولكن المهم هو ما تكتبه في كل 
قائمة. فيما يلي مثال على ذلك. 





هل أدركت أن كل مواطن الضعف الواضحة يمكن أن تتحول إلى فرص عليك اغتنامها؟ لا 
يمكنك أن تتعامل مع مواطن الضعف عن طريق تجاهلها والتمني أن تصبح أفضل. لقد حان 
الآن وقت مواجهتها والبحث عن وسيلة لتحولها إلى مواطن قوة. إذا كان لديك الإصرار على 
النجاح» فستنجح طالما أن أهدافك واضحة فى ذهنك. 


تنقلك الأهداف إلى منطقة جديدة في حياتك. هل تذكر أول يوم لك في الوظيفة؟ هل تذكر 
كيف كان الجو المحيط بك غير مشجع ولا تشعر فيه بالود أو الألفة؟ هل تتذكر أنه بعد مضي 
الأسبوع الأول بدأت تتلاشى هذه المشاعر السلبية؟ ذلك لأنك تكيفت مع جو العمل وشعرت 
بالراحة قليلاً وأخذت تتعرف إلى الأشخاص ال محيطين بك وتتعرف على أسلوب العمل. إن 
شعورك عند قيامك بتحديد هدف ما قد يكون مماثلاً لشعورك في أول يوم في العمل حيث تقوم 
بخوض تجربة جديدة عليك تمامًاء وربما يكون من السهل عليك أن تعود إلى شعورك المألوف 
بالأمن بدلاً من خوض التجربة. 
دراسة حالة: "توم" 

جاعني أحد المتدربين يدعى "توم" كان هدفه هو أن يتزوج. ورغم أنه كان مهتمًا بالأمر, 
فقد كان هناك سبب واحد يمنعه من الإقدام على الزواج» وهو سؤال زميلته في العمل الذي 
ينوي الزواج بها عن رأيها. ويرر ذلك بقوله 'إنها لا ترغب في الزواج". بعد حوار قصير دار 
بيني وبينه؛ اتضح لي أنه لم يتخذ قراره بعد بأن يسألها عن رأيهاء لكن بما أنه كان شغوقًا 
تحقيق هدفه, فقد بدأنا نناقش الخيارات التي لديه. 


٠‏ الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 





أخذ “توم” يفكر في احتمالية أن تكون المشكلة بداخله فقطء حيث قال: "إنني أخشى أن 
ترظن رمقل الزواج موقن هذه الأحالة تتكس علافة الزمنالة الي تمعن : إندى: هما ارد 
الزؤاج بها ولك لا أعرف .ما الأشيوا» أن [عرف الاجابة أو آلا اعرفها'.#الطيع لن يكون 'توى' 
متأاكدا من النتيجة حتى يطرح السؤال على زميلته؛ لكن طالما أنه يخشى مواجهتها. فسوف 
يظل مصرً على رأيه بأن المشكلة تكمن عندها هيء ويالتالي فإن فرصته ضئيلة ليحقق هدفه 
من هذه العلاقة. إن ما ساعد "توم" في أزمته تلك أنه ركز على الهدف الذي حدده لنفسه وذكر 
نفسة ناهمية تحقيق هذا الهدفة لقد اعتفد.طن خكوفة مهن الزفكن وهنا لنفسه حوا مناسيا 
يساعده على التفكير في حل هذه المشكلة. وفي النهاية؛ استطاع أن يتخلص من كل الأعذار 
التي تعوقه عن تحقيق هدقه. 

توصل “توم” في النهاية إلى أن خوفه من رفض زميلته الزواج منه يمنعه من تحقيق هدفه, 
لذاء قرر أن يعمل على تحقيق هدفه دون أن يساألها عن رأيها. فى النهاية» أدرك أنه إذا ظل 
لبي مكذا ولم يفظة الخطوة السحيطة. فستظل اكه كنا في . 

إن الحل الصحيح هو الحل الأسهل بكل المقاييس. وعلى الأقل فإنه يسمح لك أن تتقدم في 
ختائك درن أن قصلم بالمفظة تسنهاء لذلك: في التهابة ظلاب اتوم" من بزططلته الزوا عد 7 

لقد شعرت بسعادة غامرة عندما أخبرني "توم” برأيها وقال لي وهو سعيد جدًا "لقد وافقت 
على الزوا فوج إنحي ورحاك الله شععبينها كخيراة. ثم ذكر لن انمامن الأخرى كانت رداك 
تفكر في أنه لا يرغب في الزواج وأنه لن يطلب منها الزواج أبدًا. ْ 

لا أستطيع أن أعدكم أعزائي القراء بأن هناك نهاية أفضل من هذه لأية مشكلة. أما إذا 
ظللتم طوال الوقت تقدمون الأعذار, فأعتقد أنكم لن تدركوا النهاية مطلقًا. 

إن موقف "توم" يذكرني بما أطلق عليه تدمير الذات. إن تدمير الشخص لأهدافه تعتبر 
ظاهرة كتائعة: .وهنا تكفن أهمية التخلضن م الأغذان وكحد :نا يعوقك بالقنيظ: 

عد إلى التدريب السابقء واقرأ أهدافك مرةً أخرى, ثم حاول أن تستبعد الأهداف التي 
تعتمد فيها على أشخاص أخرين. أعرف أنه أمر صعبء ولكن إذا لم تعتمد على نفسك. ستنقل 
مسئولية تحقيق هدفك إلى شخص آخر. فيما يلي بعض الأمثلة: 

#ا الهدف المتعلق بالناحية الصحية: أن أفقد وزني الزائد. 

ا العذر: يصر رئيسي على اصطحاب العملاء لتناول العشاء في الخارج. 

8 الهدف المتعلق بالناحية المادية: أن أدخر بعض النقود. 
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#ا العذر: ينفق شريك حياتي النقود بشكل مبالغ فيه. 

#ا الهدف المتعلق بالعلاقات الأسرية: أن يكون لي أوقات أخصصها لنفسي. 

#ا العذر: متطلبات أسرتي تستهلك وقتي بأكمله. 

عندما تحمل شخصا آخر مسئولية الخطأ الذي وقعت فيه. سيبعدك ذلك عن تحمل 
مسئولية إيجاد حل للمشكلة. ابتعد عن إلقاء اللوم على الآخرينء ولا تحاول اللجوء إلى اختلاق 
الأعذار. إن مسالة وزنك الزائد ليست غلطة رئيسك فى العمل ولا علاقة له بها على الإطلاق. 
ويمكنك أن تحل مشكلة إسراف شريك حياتك: حتى لو تطلب الأمر الاشتراك فى تحمل النفقات 
أو حتى مناقشة السبب في عدم التواضل الى حدت شيقباء إن التظلبات الابدرة قن طالب 
الكثير من الوقت. لكن في النهاية مسالة تنظيم الوقت تعد من الخيارات الشخصية التي يمكنك 
القيام بها. 


العراقيل أمام تحقيق الأهداف 

في مجال الكهرباءء. تعمل الدائرة الكهربائية القصيرة على نقل التيار خلال مسار يتميز 
بمقاومة بسيطة. سترى كيف ينطبق ذلك على تحقيق الأهداف. لكي تسير في طريقك الحالي» 
عليك أن تختار التسلح بأقصى درجات المقاومة أو بأدنى درجاتها. إن اختيار الخيار الأسهل 
طوال الوقت يعد أسرع الطرق التي تمنعك من إدراك هدفك. لا توجد مشكلة في إحداث بعض 
التغييرات الطفيفة أثناء تحقيق هدفك, لكن لا بد من إدراك أنك دائمًا ستواجه التحديات التي 
تقف في طريقك. 

إذا أردت أن تعرف العامل الرئيسي الذي يمنع الشخص من تحقيق أهدافه, فعليك البحث 
عن مدى تقديمه للأعذار. إذا كنت بارعًا فى اختلاق الأعذار. حاول أن تستعين ببراعتك هذه في 
إيجاد الحلول أيضا. وستجد أن النتائج محفزة بشكل كبير. 

من الوسائل المعرقلة لتحقيق الأهداف أن تجد ذهنك مشتنًا بالتفكير في أحداث ثانوية. 
وبذاك؛ تصبح أفكارك مشوشة وتعاني من عدم التركيز على مشكلتك الأساسية. أتتني 'تريزا" 
وهي إحدى المتدريات لتجد عندي حلا لمشكلتها الناجمة عن أن إحدى صديقاتها خذلتها, 
وأيضًا كانت تريد أن تستعيد الدافع من أجل البدء في إدارة المشروع الخاص بها. 

فقد وعدتها إحدى صديقاتها بأن تدخل معها في شراكة فرحبت بها “تريزا” وبدعمها لها 
بشراكتها في هذا المشروع. بعد عدة أسابيع, انسحبت الصديقة دون سايق إنذار. 
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بعدها أتت "تريزا" لبرنامج التدريب على ث شئون الحياة بعد أن قضت شهرا تناقش الأمر 
مع أصدقائها وأسرتها. وذكرت لي "لقد فكرت في الأمر كثيرً ولكني لم أعرف سببًا لما حدث. 
كانت صديقتي سعيدة جدًا ولكنها قررت فجأة أن تغير رأيها حتى دون أن تفكر فيما سيحل 
بي من أضرار نتاج انسحابها هذا". 

كان يبدو الأمر غريبًا بعض الشيء ولكن بعد مناقشة طويلة اتضح أن "تريزا" في الأصل 
كانت تنوي أن تعمل في هذا المشروع بمفردها في كل الأحوال. فلم يكن هدفها مشناركة 
شخص أخرء ولكن فيما بعد أصبحت صديقتها بمثابة العقبة التي وقفت في طريق تحقيقها 
لهدفهاء فإن موقف صديقتها قد خذلها بشدة وسيب لها انتكاسة شديدة. لذلك» قالت لى 'لقد 
فقدت حماسي عندما حدة لان فيل مكلك اكتارى كنف سمكنن ام المتعوو اس رمزة 
أخرى؟” 

كانت هذه هي اللحظة الحاسمة للتدخل كمدرب ل 'تريزا” لإدارة شئون حياتها. فقلت لها: 
"عندما تتوقفين عن إلقاء اللوم على صديقتك فإن هذا سيساعدك". أصيبت "تريزا" بالدهشة 
قليلاً عندما أخبرتها بذلك. ففي النهاية كان كل من حولها يتفقون معها على أن صديقتها 
أساءت التصرف. ربما تكون هذه هي الحقيقة ولكن هذه الحقيقة لم تدفع "تريزا” للمضي قدم 
في طريقها. إن الاستسرار في إلقاء الوم على الآخرين يؤذي إلى الاضصطدام بالمشتكلة يشكل 
دائم؛ بينما كان هدفي أن أجعل “تريزا" تتغئب على هذا العائق ٠‏ 

بعد عدة مناقشاتء وافقت "تريزا" على قضا ء الأسبوع التالي في العمل على تحقيق قِيِقَ 
هدفها. وأثناء ذلك: بدأت “تريزا" تعين أهمية عدم التركيز على الموقف الاق عدن لقاع 
صديقتها أو استخدام هذا الموقف كعذر لها يمنعها من تحقيق هدفها. في الأسبوع التالي؛ 
عادت "تريزا” إلي وقد تضاعف الحافز لديها للعمل. واعترفت أن ذلك جعلها تلمس الفارق 
الكبير الذي أحدثه تغيير طريقة تفكيرها التي كانت تعوقها عن تحقيق هدفها. 

إن الدعم الذي نحصل عليه من الآخرين يعد شيئًا مفيد) لنا لكن عندما يدعمك أصدقاؤك 

وأفراد عائلتك في مشاعرك السلبية, فسيصبح هذا عائقًا وستعتبره عذرًا أيضً لعدم تحقيق 
هدفك: لذلك:.حاول وبشتى الطرق أن تتغلب على مشاغر الغضب والناين التي تصيبك أحيانًا. 
ابحث عن التأييد عندما تحتاجه وكذلك ابحث عن التوازن حتى ترى المواقف المحيطة بك من 
منظور صحيح. غير أنه عندما تتعامل مع موقف صعب وكان كل من حولك يشعرون بصعوية 
هذا الموقف. فسوف يختل توازنك. لذاء استمر في طريقك وذكر نفسك دائمًا بالهدف الذي 
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تسعى إليه. حتى إذا صادفك عائق في طريقكء فعليك أن تبذل الجهد كي لا تفقد التركيز في 
تحقيق أهدافك مهما بلغت شدة هذا العائق أو قوته. عليك أن تضع أقدافك الأساسية ل 
عينيك دون تشتيت ذهنك في أفكار ثانوية. 
الخوف وآثاره السلبية على التمكير 

ذكرت في الفصل السابق كيف يتوقع العقل دائمًا الأحداث في المستقبل. لقد تعلمت ذلك 
من أحد زملائي الذي يدعى "أندرو والتون" حيث كان يعمل مستشارًا نفسيًا. وقد أعطاني 
'والتون" كتابًا متخصصًا في علم النفس للكاتب الأمريكي “جورج كيلي”" كانت أهم نظرية في 
هذا الكتاب تدور حول فكرة أن الأحداث التي نتوقعها فى الح سيطن على بطريقة ممكارةا.: 1 

إن أحد الأدوار التى يقوم بها 'والتون" كعالم نفسي أنه يساعد المرضى في التغلب على 
الشتهور «الخوف: أتخاء الطيراق: لتخصت سناسكه فن لا تدع نفسك للخيال الاي وُفَشيق 
بالطبع إلى خيال المسافرين الذي يشعرهم بالكوفت: كانك أسالييه كين دا لدرجة أنه في 
نهاية الدورة استطاع أن يقنع المرضى أن يستقلوا الطائرة دون خوف. 

إن ما فعله "أندرو" هو أنه قام بملء المناطق الفارغة في ذهن المرضى حتى لا يدع خيالهم 
يتطرق إلى الأفكار السلبية. عندما لا نجد حلاً نميل إلى ملء المناطق الفارغة بما نعتقد أنه 
الحل المناسب. فالشعور بالخوف مثلاً يؤدي إلى لجوئنا إلى الحلول السلبية والزائفة. لذلك 
عندما تهبط الطائرة ويسمع الركاب أصوات ارتطام العجلات. سيتاكدون من أن الطريق الذي 
تهبط عليه الطائرة أو أسفلت مهبط الطائرات هو الذي أحدث هذا الصوت. إن هذا يخفف من 
الشعور بالخوف الذي يشعر به بعض الركاب لاعتقادهم بأآن عجلات الطائرة لا وجود لها. 
بالمثل عندما تقلع الطائرة يتم إخبار الركاب بأن الصوت القوي الذي سمعوه هو صوت سحب 
عجلات الهبوط؛ وليس صوت محرك الطائرة. 

يُعلم 'والتون' مرضاه أن الخوف هو الذي يجعلهم يتوقعون النتائج السيئة لحدث ما. إن 
ما أدهشنى كثيرًا فى هذا الأسلوب هو حقيقة أن المرضى يمكنهم تطبيق ذلك على جوانب 
عانهر الأخرى: ْ 

فلكي تنجح, عليك أن تكون إيجابيًا. يصبح ذلك صعبًاء عندما تصبح النقطة التي تريد أن 
توضحها غامضة وليست واضحة بسبب الذكريات السلبية التي تشوش عليهاء لكن المعلومات 
التي تحصل عليها هي أهم عامل للربط بين الحاضر والمستقبل. 
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إن عقولنا لديها معلومات عن الماضي والحاضر تساعدها في توقع الأحداث في المستقبل, 
وفي الوقت نفسه. فإنها تفضل أن تتنبأ بالمعلومات المستقبلية. مثال على ذلك؛ ربما يكون لديك 
هدف إقامة مشروع خاص بك وإدارته بنفسك. تقول لك ذاكرتك الحالية إنك لا تملك خبرة فى 
كال الكافشية ولا مقلع اتحضان هين رقو بذللته | هذا مسدى وكام هد و عقيل كي ا 
تعمل على تكدرق مدفك علي الحاني! الآكو كك الالفحاق ضورة تورسنة لترانينة المماسيةة 
ويذلك تتخلص من توقع الفشل في المستقبل. 

فى كل مرة تقدم فيها عذرً تبرر به عدم تحقيقك لأهدافك فإنك تملأ المناطق الفارغة فى 
القن توكمات حليية سوا + أكانك هده لزه الأدلى القى تقوم فنها عذلك اع قدت عفان على 
القيام بذلك'فييف أن ركون الريط بين الخاصتر والسعقيل ريطا إيجانا: فهذا هو السبيل 
لتنمية مهاراتك. على سبييل المثال إذا كان هدفك الحصول على وظيفة جديدة: فإن عليك أن 
لمم بعلؤناة يقر الماع من الوظيفة الى مسقم إليها قبل القالة التخصية ورين 
يطلبوة تله التسر على المهارات الكى لديك او رنطا يملبوكك ميارات جتديرة لتعون مناسيًا 
الوظيفة بشكل أكبر. كلما جمعت معلومات أكثر عن هذه الوظيفة كان ذلك أقضل بالنسبة لك 
لأن ذلك يبعدك عن تكرار التجارب السابقة ويمنعك من الوقوع في تجارب غير مرغوب فيها في 


المستقبل. 
تحويل الهدف إلى حقيقة 

حان الآن وقت التطبيق العملي. اقرأ الأهداف التي حددتها يوميًا لتحتفظ بها في ذهنك 
وتبقي عقلك في وضع الاستعداد لتنفيذها . عندما يكون تحقيق هدفك هو الفكرة المهيمنة على 


تفكترك: شتحد أن المعلومات والقرضن الفئدة الأيحابية لخ قتع كيرا من تفكيرك. فإذ| 'تذكرت 
أنك مئن فشرة ظويلة كثت ترك الالتحاق يضالة الألغاب الرياضية؛ وجاط الرد بقبول التحاقك 
بهذه الصالة. فضعه في الملف. إذا كنت تفكر في الاشتراك في إحدى وسائل الادخار أو إحدى 
خطط المعاشات ووجدت معلومات مفيدة ف في الجريدة في هذا الثوم يمخصوضن دانم ققم بخص 
هذه المعلومات والصقها فى الملف. رَاجع كل المعلومات التي تضعها في الملف أسبوعيًا. إذا لم 
تقم بإضافة أية معلومة على كدان الأسبوع الحالي؛ فخذ قرارك للقيام بذلك في الأسبوع التالي. 

كلما جمعت معلومات أكثر سيتولد الشعور لديك أن هدفك أصبح حقيقيًا. وإذا أضفت 
2 لما بقع يوحي استصي اقدافكة جد لا يِتَجِرَاً من حياتك اليومية: ولبست مجرد 
لامي تذكر أنك عندما تشعر بالخوف وعدم الثقة ستملأ المناطق الفارغة في ذهنك بحلول 
سلبية وزائفة 
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التوفعات الايجابية 

ان كل انايرع الك كاسكقع ها فى هذا الكدان توفي ا عونا عن المسفوين 
الفكري والنظري البحت, وإنما الطريقة الوحيدة للاستفادة منها هي القيام بتطبيقها. لا تقلل من 
شأن تأثير التوقعات الإيجابية على الإطلاق. فعقلك سيتوقع نتائج الأحداث التي تدور من حولك 
شن عم الأخوال. عنييا يقول لي الحدالتاريين ناذا ازع تنس والتفكير: فمن المشمر ان 
ستفقل”خاتكى امل إلى الاتقاق معه: قمع وحود تمطامخ التفكير كهوا» نتيكون هناك الناضة 
وتجال لإفكاج على الأطلدى. فتبجلالتفكين: الخاهن يكا هن اذى يحند ماه" لانفال اللي سقو 
بها. إذا كان الفشل هو الشيء الذي تتوقعه, فلن تجد أية مشكلة في طريقك لتحقيق ذلك. 

ليس هناك ضمان بأن النجاح سيكون حليفًا لك فى محاولتك القادمة. فالأشخاص الذين 
يحققون نكا حا ليما ييكن أ توالجههم يحض العقبات ويتقلى امؤلاة الناجحوة إلى فنه 
العقبات على أنها مجرد عوائق في طريقهم إلى النجاح وليست محاولات فاشلة. عندما تكون 
إيجابيًاء سيؤثر ذلك بالتاكيد على محاولاتك لتحقيق النجاح. هل تعرف أحدا لم يعاني قط من 
الشعور بالإحباط؟ بالطبع لا؛ إنه شيء عانينا منه جميعًا. يظهر الفرق في أن الشخص 
الإيجابي لا يتأثر بهذه التجارب المحبطة, بينما نجد الشخص السلبي يعاني من آثارها كثيرا. 
من الواضح أن الشفاء من هذا الشعور سيأخذ وقنًا طويلاً فلا تتوقع أن تتخلص منه بين طرفة 
عين وانتباهتها. 
التغلب على الشعور بالا حباط 

عند إجراء الفحوص على الأشخاص اللائقين بدنيّاء مثل 'روجر بلاك", ستجد أن لديهم 
قدرة كبيرة على التغلب على الشعور بالإحباط؛ حيث تعود معدلات النبض لديهم سريعًا إلى 
حالتها الطبيعية عندما يبذلون مجهودا كبيرا. يمكن تطبيق هذا الكلام على العقول السليمة, 
فإنها إذا استنفدت كل ما بها من طاقةء فإنها تفقد قدرتها على التفكير. وربما تتزاحم العديد 
من الأفكار بها في وقت واحدء فإذا كان نمط تفكيرك سلبيًاء ستجد الأفكار الإيجابية صعوبة 
لكت نقسيا وها هذا الكم البائل من الأفكاى النظلبية. 

قد يفسح هذا الأسلوب الأخير المجال لك للتغلب على الشعور بالإحباط والتخلص من 
جميع الأعذار التي من الممكن أن تسوقها. 

ربما بسبب خبرتي في هذا المجال أشعر أنه من المهم ألا نتغافل عن الأعراض التي تحدث 
للجسم عندما يكون تحت تأثير التوتر العصبي. تحدث هذه الأعراض نفسها عندما يكون العقل 
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تحت تاتون الدوتن العصبي. انظر ماذا يحدث أثناء تعرض أحد الأشخاص لأية صدمة عصبية. 
سيخبرك بأنه يشعر أنه كان على وشك ا موت حيث تكون نبضات قلبه سريعة وكأنه سيخرج من 
بين ضلوعه ويشعر برعشة شديدة و يتصبب عرقًا ولا يستطيع التنفس فيكون الشعور المسيطر 
هو الشعور بالخوف. إنها حقا تجربة مرعبة. 

يجب أولاً تحديد وإدراك علامات الضيق والإحباط التى تظهر على الأشخاص الذين 
يمرون بأي توتر عصبي حتى يمكن علاج أي عرض من هذه الأعراض. ربما يجعلك ذلك 
تذكرني وتقول إنني ذكرت في الفصل الثالث أن التفكير العقلاني ليس وسيلة لتهدئة المشاعر. 
فالإئساق كاذ عطقي يظبيعته وستحتب الجديع المقبا فو ويقائ يهاه لكض سساجييك يانه عندنا 
يرفس الحقل للم بقن ناء متتمين' حب الأفتطناء لهذا الرقفن! إن الأمر لض عام 
كنا فيد مليك أن كار حفظ إلى ردوى لفسال الك كلف ف اجمناها الريط يرن لعفل 
والعاطفة. فعندما تتحدث إلى شخص تحبه؛ تشعر بضربات قلبك تتسارع؛ والعكس صحيح. 

من الممكن أن يلعب العقل دور كبيرًا في جعلنا نشعر بالإثارة والتشويق. كما أن تهدئة 
الأفكار يمكنها أن تقلل من ظهور أعراض جسدية جديدة وتخفف من تأثير الأعراض الموجودة 
بالفعل. هناك أيضًا بعض الوسائل التى تمد أجسامنا بالرعاية والعطف والدفء التي نكون في 
حاجة مناسة إلنينا أحجانًا. إن الآناء يودكون اظفالهع الذي ييكون يبعش" الكلسات والافتيال 
الرقيقة. ويذلك هم يهيئون جو فكريًا وبدنيًا يريح الأطفال» حيث إن الجمع بين الراحة الفكرية 
والبدنية يعطي أفضل النتائج. 

إذا قمت بتهيئة جو مناسب للتفكيرء فإنك ستستفيد من ميزة تخصيص وقت معين لإيجاد 
حل للمشكلة. فإذا لم تكن هناك ضرورة ملحة لاتخاذ القرار السريع. سيقبل العقل سريعا نظام 
التفكير الجديد ويقوم بحل المشكلة فى الوقت المناسب. ويعطى ذلك مجالا أوسع للعقل للتفكير 
بشكل سليم. إن أهم عامل هو أن تقر ترفو الأفعال والإشارات التي يقوم بها جسمك وأن 
تتعامل معها. يستخدم المتدريون فى كثير من الأحيان هذه الفلسفة. ويجدون طرقًا كثيرة 
للتعامل مع الأعراض التي تظهر عليهم. 


دراسة حالهك: "جاك" 


تلقى “جاك" مكالمة تليفونية من خطيبته أثناء عمله لتخبره بأنها لا تريد رؤيته بعد ذلك. ولم 
بعد عشر دقائق» لذا قال للسكرتيرة إنه سيكون في اجتماع قصير لمدة الدقائق العشر التالية 
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ولن يرد على التليفون. ولأنه يعرف أنه لن يزعجه أحدء استلقى على الأرض داخل غرفة مكتبه 
وركز على حركة تنفسه ثم أقنع نفسه أنه من الناحية الفكرية يمكنه أن يحل هذه المشكلة عندما 
يعود إلى المنزل, لكنه لا ينبغي أن يحضر الاجتماع وهو متوتر. لذلك حضر “جاك" الاجتماع 
وهو يشعر بالراحة بعدما تخلص من الشعور بالتوتر. 
دراسة حاله: "هيلاري" 

أصيبت "هيلاري' بصدمة عندما سقط سقف الحياء في سق الجديدة التي انتقلت إليها 
منذ أسبوع. لذلك اتصلت بإحدى صديقاتها وطلبت منها أن تستعير حمامها لمدة ساعة. عندما 
وافقت الصديقة؛ دفعت "هيلاري" بنفسها داخل سيارتها ومعها حقيبة بها أغراضها. بعد 
الاستحمام. شعرت "هيلاري" بالراحة وأحست أنها أكثر قدرة على التعامل مع الكارثة. 

بمناسبة ذكر الحمام هناك قصة لا أستطيع أن أمنع نفسي من أن أحكيها لكم. كان لدي 
مكتب أجري به بعض التجديدات. وذات ليلة وفي وقت متأخر قررت أن أذهب لأرى ما أنجزه 
العمال في هذا اليوم. فوجدتهم أحدثوا تقدمًا عظيم وكنت على وشك المغادرة حينما سمعت 
ضوضاء في الطابق الأعلى؛ فصعدت لأنظر ماذا يحدث فوجدت أحد العمال خارجا من الحمام 
ويقول "أرجو ألا تمانعي استخدامي للحمام. فقد مررت بيوم شاق وكنت بحاجة إلى 
الاستحمام, ولا تقلقي فقد تركته نظيفًا كما كان". ثم بعد ذلك ذهب وهو يدندن ببعض النغمات. 
في هذه الحالة كانت قدرته على التغلب على الشعور بالإحباط أكثر بكثير من قدرتي على القيام 
بذلك! 


الملخص 

4 إن الإشخاسن الااجحين يسيزون ينمط شكين إيجاني في الحياة» فوع لا ينون عن 
الأعذار التي يبررون بها فشلهم. 

4> إن الأمر بيدك لتحدد كيف يمكنك تحقيق تحقيق أهدافك. لا تلقي بمسئولية فشلك على 
الآخرين. 

»> ضع الأعذار جانبّاء وابحث عن السبب الحقيقي لفشلك. 

4> إن تحديدك لأهدافك يعني أنك انتقلت إلى مرحلة جديدة في حياتك. عليك أن تدرك أن 
الأعذار التي تقدمها لعدم تحقيق هدفك ما هي إلا جزء من شعورك بالخوف. 


,7«2« 


ال جزء الأول: إدارة شئون الحياة 


4 امل المناطق الفارغة في ذهنك بالأفكار الإيجابية. ويمكنك أن تعتمد على خيالك بدرجة 
كبيرة في ذلك. قم بجمع المعلومات اللازمة لتحقيق هدفك وحاول تنمية مهاراتك حتى 
كد القراز الصاكن. 

4> عزز من القدرات التي تمكنك من التغلب على الشعور بالإحباط. اعتمد على الجانب 
العقلى والبدنى فى ذلك. 

> اقرأ أهذافك التى حددتها يومما. إذا آردت أن تحقق هدمًاء فإنك بخاجة إلى تتبيه 
العقل به. وتذكر دائمًا أن أفكارك هى التى تؤثر على أفعالك. ' 

»> راجع المعلومات في الملف الخاص بك أسبوعيًا وتاكد أنك تملأ الخانات السبع. 


المصل السادس 
كيمية إدارة الوقت واتخاذ القرار الصاتب 


إذا أردت أن تحدث تغييرا في حياتك؛ فعليك أن تفسح لنفسك المجال لتقوم بذلك. وإذا 
كنت كارا تخصوصض إحداف :هذه التفييزاةفمتجد تفشك تسعن لإزإلة التوضى عن شولك 
على كل المستويات لتنال غايتك. لذلك, يعلمك هذا الفصل كيفية إزالة الفوضى المادية المحيطة 
بك والفوضى الموجودة داخل عقلك لتصل إلى هدفك المنشود. تتعلق معظم جوانب هذه العملية, 
ولخننت كلها: تكيفية إذارظ للوقث: إن كيفية إذارة الوقت تؤكز على القزازات التى تتهدها: 
لذلك: من المهم أن تهتم بتنظيم وقتك وفقًا لأولوياتك؛ أو أن تخصص أوقانًا 00 لاتخاذ 
القرارات المهمة. عليك أيضًا أن تكتشف هل لا زلت تعيش في الماضي أم أنك قادر على قبول 
ذلك في المستقبل؛ وهو إتاحة الوقت لتحقيق أهدافك وما ترغب فيه بالفعل. 

هناك أنضا أستالين لكحسيين قدزك على إذارة وقتك وحسن استغلاله. فكما أنه لا يجب 
أق تفخلصن يمن الأشساء العالية الموحونة' فى غرفة ها ممتؤلك:فقظ لتستئوليا وما أخرع 
مماظة, فإن ذلك ينطبق أيضًا على تحرير العقل من الأفكار القديمة لأنك لن تحقق شيئًا إذا 
ملأت عقلك بالأفكار القديمة نفسها أو الطلبات غير المنطقية. 

إنني أقول لك ذلك لأنني أعرف مدى سهولة أن تقوم بجمع الأشياء وأعرف أيضًا مدى 
صعوبة التخلص منهاء رغم أنه عند تخلصك من هذه الأشياء ستصبح أنت أكثر تحررا. وذلك 
ما جعلني أقرر أن أسير في طريق مختلف وأغير نمط حياتي. فبعد إجراء جراحة العمود 
الفقري حذرني طبيتٍ العلاع الطبيعى من ارتداء العديد :من الأحزية التي تعكير 'غيز عملية والتي 
أرى أنها متماشية مع الموضة. كما اخزوتية ل بحن كر فقي ارقا !هد مويك بل نتن 
فِي حاجة دائمة إلى الراحة. ومنذ تلك اللحظة أدركت أنه يمكن أن تظل الممتلكات الشخصية 
امتدادًا لشخصيتك دون أن تصبح كماليات لا قيمة لها. فعندما تأتى بأشياء جديدة فى حياتك 
لن تحتاج إلى أن تتمسك بالعديد من الأشياء القديمة. ْ ْ 

فيما يلي ملخص للجوانب التي سيتم تناولها في هذا الفصل: 

© كيفية تحسين اختيار الأشياء التى تمتلكها 

اا التحرر من امتلاك الأشياء القديمة حتى لا يعوق الماضي تقدمك في الحاضر أو 

لفقل 


هم 


الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 


آذآ سلس 

#ا إفساح مجال أكبر للتفكير العقلانى 

لا تعلم كيفية إدارة الوقت 

#ا الأساليب المناسبة من أجل اتخاذ قرارات فعالة 

إذا كنت شخصا منهجيًا ودقيقاء سيكون الجزء الأول من هذا الفصل مفيدًا لك كى يذكرك 
بالجوانب التي تحتاج أن تنتبه لها. أما إذا كنت مثل الغالبية العظمى من الناس, فمن المحتمل 
أن تكون الأدراج الخاصة بك ممتلئة عن آخرها بأشياء لا تستخدمها ودولابك يزدحم بالأغراض 
غير المجدية. 


١ 


بذك 


- تخصيص الوقت: عليك أولاً تخصيص جدول زمني لإزالة الفوضى من حولكء والالتزام 


به. على الرغم من أنك قررت ألا تستغل كثيرًا من الوقت في هذا الأمرة لكن اسم 
إلى نصيحتي ضاعف الوقت الذي حددته ثلاث مرات. فأمور كتلك لا تستغرق ضعف 
الفترة الزمنية التى حددتها فقطء بل إنها غالبا ما تستهاك ثلاثة أضعاف الوقت الذي 
حددته. بالإضافة إلى أن هذا النوع من المهام لا تستطيع أن تتركه غير مكتمل. 
الاستعداد: إننا جميعًا نعرف أن ما يزيد عن حاجة شخص ما يمكن أن يكون مفيداً 
لشخص آخرء لكن في الحقيقة يجد معظمنا أنه من الصعب التخلص من بعض 
الأشياء. والبديل الأفضل في هذه الحالة هو أن تعيد استخدام هذه الأشياء بشكلٍ 
مختلف» أو أن تدع شخصا آخر يستفيد منها. ابحث عن أماكن جمع الملابس القريبة 
لك وكذلك مراكز إعادة تصنيع الأشياء والملاجئ والمحلات التي تشتري الأشياء 
الممستعملة والبضائع التى يتم عرضها في صندوق السيارة والأسواق والمؤسسات 
الخيرية للتخلص من الأغراض الزائدة. إنني أقترح عليك أن تقوم بتخزين بعض 
الأشياء في خقائب وصتاديق قوية: انس :حاويات التخزين إلى أن يحين موغدها. إثني 
لا أطلب منك تخزين ممتلكاتك التي قمت بجمعها بالفعل في صورة مرتبة ودقيقة. فإن 
ما يعنيني هو أن تتخلص من الأشياء القديمة وأن تأتى بأشياء جديدة. هيا! استعد 
للعمل فقد حان وقت التنفين. 


"د نقطة البداية: إن الترتيب يبدأ من المنزل فلنجعله أول شيء نبدأً به. لا توجد مشكلة إذا 


بدأنا بالتخلص من الأشياء الظاهرة على السطح والمرئية فقط وتتسبب فى الفوضى. 
هناك قاعدة واحدة واقعية في هذا الأمر وهي أنه بمجرد أن تبدأ فى التذا ع 


الفصل السادس: كيفية إدارة الوقت واتخاذ القرار الصائب  /١‏ 





الفوضى المحيطة بك. سوف يبدو الأمر في البداية كما لو أنك أحدثت المزيد منها. 
ولكي تجعل الأمور أكثر سهولة, أقترح عليك أن تبدأ بغرفة معينة والتخلص من 
الفوضى المتراكمة بها. قم بتتخصيص منصطقة من المنزل تكون بمثابة مخزن مركزي أو 
مكان لتجميع هذه الأشياء. ريما يكون الدخل هن المكان المناسب لذلك: حديت يكون 
قريبا من الباب كما يعتبر أفضل مكان يمكنك فيه تجميع الأشياء التي ستقوم 
بالتخلص :منها بخارع المتزل: 
اند بالأدزاج والذواليبٍ ثم انحقل إلى الأرفف والآماكن المتعرّلة والؤوآيا المتكبكة. إليْك 
الخيارات المتاحة أمامك بشأن ما قمت بتجميعه من أشياء: أن تعيدها مرة أخرىء أو أن تنقلها 
إلى مكان آخرء أو أن تتخلص منها. انتبه إلى أول اختيارين. فلن تكون هناك جدوى من هذه 
العملية إذا أعدت ما جمعته من أشياء لكن في صورة مرتبة» أو أن تبحث عن أماكن ليست 
ظاهرة لتضع فيّها هذه الأشياء إن الهدف هو أن تتخاصن فعليًا من الأشياء التي لم:تعد 
بحاجة إليها. ربما تقول 'لكن ماذا أفعل إذا احتجت هذه الأشياء في المستقبل؟' حسنًا إذا لم 
تعرف بالتاكيد أنك ستقوم بذلك ولديك غرفة لجعلها متحفًا يضم أشياء من الماضيء فلن نجعل 
الأمن.مكورًا للنقاش: إذا كان هناك شئء يبحمل قيمة عاطفية بالتسبة 'لك: فاطرح. على نفسك 
هذه الأسئلة: هل يرتبط بذكرى سعيدة أم لا؟ هل سيجعلني أتشبث بالماضي ويمنعني من 
التقدم للأمام؟ كيف سيؤثر ذلك علي إذا لم أعد أمتلكه؟ 
هناك طريقة أستخدمها مع المتدربين في كثير من الأحيان تسمى "صندوق الذكريات". 
إنني أطلب من الذين يحاولون التخلص من الفوضى من حولهم أن يملئوا هذا الصندوق بأعز 
ما يمتلكونه ويودون أنه لو كان بإمكانهم إنقاذه إذا اشتعلت النيران بالمنزل. إن الأمر يبدو 
مأساويًا بعض الشيءء أعرف ذلك. ولكن لأنني التقيت بأشخاص قدر لهم أن يفقدوا كل 
ممتلكاتهم في لحظة واحدة, فقد أصبحت على دراية أكبر بالأشياء التي لها قيمة حقيقية في 
هذه الحياف 7 2 ا ١ ١‏ 
تخيل أن لديك صندوقًا واحدًا فقط يجب أن يضم جميع الأشياء التي ستحتفظ بها من كل 
غرفة قمت بتنظيفها. سترى على الفور كيف سيؤثر ذلك على اختياراتك للأشياء التي تريد 
الاحتفاظ بها. بمجرد أن تضع أي شيء له قيمة حقيقية في الصندوق: سيكون من السهل جدا 
أن تتعامل مع الأشياء التي ستتخلص منها. في حالة تخلصك من الملابس»؛ حاول أن تقسمها 
إلى مجموعات تتلاعم كل منها مع الفصول الأربعة. بعد ذلك: يمكنك أن تتخلص من الملايس غير 
المناسبة من كل مجموعة على حدة. إذا لم ترتد ملابس في الفصل السابق» فهل من المحتمل أن 
ترتديها في الفصل التالي؟ 


"لم الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 
اسح مطح تومو ون سس لس ا ا ا 1111 


دراسة حالة: "إيزابيل" 

تم استدعاء إيزابيل' من عملها بصورة مفاجئة وأخبروها بأن منزلها يحترق. لحسن 
الحظ لم يكن يوجد أحد في المنزل وكانت عائلتها آمنة وقام التأمين بتعويض الخسارة, لكنها 
ظلت تتحدث عن الخسارة. قالت لي 'بينما كنت أسير وسط الحطام رأيت أشياء قليلة تمنيت 
بالفعل أني لو أستطيع إنقاذها. ففي كل مرة أعثر فيها على أحد الأشياء التي لها ذكرى لدي 
كان قلبي يكاد يطير من السعادة". ما كان على "إيزابيل" فعل أي شيء سوى الاحتفاظ 
بالأشياء القديمة التي تعتز بها في صندوق واحد بعد ذلك. ١‏ 

لا تسير الحياة بالطبع على منوال واحدء وكذلك الوقت يأبى إلا أن يستمر فى الذهاب بلا 
عؤدة: لذلك: كنا تفكر أحيانا فى الذكريات غير السعيدة التى تعوقك عن تحقيق ها تصني إلية 
فإنل تكن انتانق يكن الآخيزاك "اللبهيدة: عندما يفي الكدريون ولديهع لدي من 
التجارب التي يريدون قصها عليء يكون الوقت هو العنصر الأساسي. إن خوفهم من الذكريات 
الأليمة ريما تمنعهم من إحداث التغيير وتجعلهم يتوقفون عند هذه اللحظة الماضية مما يعوقهم 
بشكل مستمر عن إحداث هذا التغيير. 

إنني متأكدة من وجود أوقات ينتهي فيها الحديث مع أحد أصدقائك إلى استعادة تجارب 
اق الماح نواه اك فك 1 أخ.عاطفية: وتندهي إلى أنه يجب عليه التخلص من هذه التجرية 
التى ل الماضى سواء أكانت سعيدة أ ري فإذا كان الأمر يتعلق يبك أنت. فمن 
الفيغن انتجق الشرم: ون مكديع انكر الانياء الذي أساطك طا فا تنتزن :الى الوراء 
باستمرار. لذاء دع نفسك تخوض هذه التجربة. فهذا أفضل خيار لديك. الآن؛ أدر بصرك في 
أرجاء المنزل هل تريد أن تعيش وسط متحف أو مكان مقدس يضم أشياء وذكريات من الماضي؟ 

بما أننا بشرء فإننا نحتاج إلى توفير متطلبات الحياة الأساسية من طعام ودفء ومأوى. 
إن توفير هذه المتطلبات يعني أنك تستثمر وقتك في تأمين متطلبات حياتك. وفي كثير من 
الأحيان يعتبر توفير سبل الراحة أهم الأولويات لدى الإنسان. فإذا كنت تعتقد ذلك, ستكون 
أوضحت ما تفكر فيه بطريقة تعكس احتياجاتك وحالتك النفسية. وأحيانًا يحدث شيء ما في 
عقلك الباطن فتشعر على الرغم من أن البيئة المحيطة بك تبدو كما لو أنها تبعث على البهجة 
والسرور أن هناك شينًا لا يجعلك تشعر بالراحة. فكما نخزن الأشياء القديمة في أماكن معينة. 


أفضل طريقة لتحرير العقل من الذكريات الماضية. 


الفصل السادس: كيفية إدارة الوقت واتخاذ القرار الصائب ‏ “/ 





دراسة حالة: "كليف" 

لدى “كليف" الكثير من الذكريات السعيدة عن الفترة التي قضاها في الجامعة وهو لا يزال 
مولعًا بها. في الواقع» تجد شقته تعكس ذكريات الماضي بصورة اعد حيث تمتلئ الحوائط 
بصور لحفلات صاخبة ورحلات ومعسكرات وإجازات نهاية الأسبوع وحفلات غنائية, بالإضافة 
إلى صورة لخطيبته السابقة. نعم كانت لدى "كليف" ذكريات سعيدة؛ وكان كل يوم يستعيد هذه 
الذكريات. وكانت مشكلته الوحيدة أن الحياة تيدو الآن أقل مرحا مما كانت عليه في هذه الأيام. 
فكيف يمكنه أن يستعيد شعوره كطالب مرة أخرى؟ 

خلال أناغ الاسبوع: كان يهتم “كليف” بالجاتب العملى فى حناته: اماف العطلات 
الأسبوعية, كان يعود إلى أيام الدراسة ونكرياته السطيةة عندما كات الا لكان راهن إلى 
هذا الدولاب القديم الذي شهد أسعد أيام حياته. وحينما كان يزوره أصدقاؤه القدامى, كانوا 
يلقون التعليقات نفسها على هذا الدولاب القديم الذي لا يزال "كليف" محتفظًا به مثل "إنك لن 
تتغير مطلقا يا "كليف" أما زلت تحتفظ بهذا الدولاب القديم؟ ألا تنوي شراء آخر جديد" وما إلى 
ذلك. على الجانب الآخرء كان أصدقاء "كليف" قد تغيروا. ولذلك؛ بدأ "كليف" يشعر بالحيرة؛ 
حيث إن وضعه الحالى يبدو غريبًا بالنسبة للآخرين, كما أنه لم يعد قادر على استعادة الأجواء 
السعيدة التي كان 59-0 مع أصدقائه القدامى في الماضي. 

سمع "كليف" نصيحتي وقام بفحص شقته فحص دقيقًا في محاولة للتخلص من الذكريات 
اماضبية ولكتي في البذاية شهرت اندي لن استطيع إن اطلويهنه أن تلن من الأشياء التن 
يخبها: بدلاً من ذلك ظليت مثه أن يبعدهم عن نظره لفترة: فئ الؤاقم: لا أزال أجد صنعوبة في 
ألا أظهر مدى دهشتى بسبب الفرق الذى أحدثه ذلك فى حياته. فهناك بعض المتدربين الذين لا 
يمكنني نسيانهم, 57 "كليف” واحدًا 50 ففى جلستنا التالية لم أفتقد تلك النبرة المرحة 
د رغم تخلصه من ذكرياته الماضية. بالإضافة إلى أنها كانت المرة الأولى التي يحدثني 
عا عن الأشخاص الذين يعملون معه رغم أنه لم يتحدث عنهم مطلقًا قبل ذلك. فأخذ يتحدث 
في هذه الجلسة عن تلك السيدة المرحة التي تعمل في الكافيتريا التي تظهر إعجابها بتسلويه 
في الحياة, وعن شكرتيركة القى,تتملق :فيه طوا الوقت»وكيف آنه "التمق اردامع للقؤزين على 
التايكوندو لمدة خمسة عشر وما 

في الأسبوع التالي: أخبرني "كليف" أنه تخلص من العديد من محتويات شقته. وأنه الآن 
كشيقول ف إعادة تنا الضفة وتعفد الالوان وشراء اكاك عدي واعيان حظلة عشناء يدعو فنا 
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القليل من أصدقائه في العمل. في البداية» كان "كليف" يشعر بالخوف الشديد من التغيير لكن 
بمجرد البدء كان من السهل عليه أن يملاً الفرا غ الذي أصبح لديه بأشياء جديدة. 

إن استيقاظك كل يوم في الأجواء المحيطة بك نفسها يمكن أن يؤدي إلى فقدانك 
الإحساس بما يحدث حولك. إن هذا لا يعني أنك لا تشعر بالمؤثرات على كل المستويات. 
فبمجرد أن تغلب "كليف" على العقبة الأولى» أصبح بإمكانه أن يحدث تغييرات على كثير من 
أصعدة حياته دون أن يطلب منى مساعدته فى ذلك. أي أنه عندما قام بالتخلص من العقبات 
المادية المحيطة يه. أصبحت قود أففالة تلقائية. 

لماذا لا تضع في اعتبارك أخذ مشورة أصدقائك في هذا الأمر؟ ربما يكون هناك شيء 
تغفل عنه ولكنهم يلاحظونه في الحال. إنني الستعت رفت قرهذا الأمر وأشارت علي أن 
منزلي يحتوي على الكثير من ذكريات الماضيء وأن هذه الأشياء هي التي تحول دون تقدمي. 
إنني لا أقترح عليك أن تتخلص من كل ذكريات الماضيء لكن تخلص فقط من الذكريات التي 
تمنعك من تقبل الحاضر. أخبرتني إحدى المتدربات أن صديقتها ساعدتها في تجديد مطبخها. 
إنها أيضًا تحب الطهي. لكن عندما تزوج الأولاد وتركوا المنزل واضطرت إلى أن تطهو لنفسها 
ولزوجهاء بدأت تشعر أن هذا الأمر أصبح شاقًا عليها. كان المطبخ مكانًا تجتمع فيه الأسرة 
ويمتلى بالصخب والضحكء وهناك كانت توجد لوحة الملاحظات المليئة بوصفات وضعها أفراد 
الأسرة. فماذا يمكن أن يحل محل هذا الجو الممتع؟ 

في الواقع» بعد إجراء بعض التغييرات البسيطة؛ استطاعت هذه المتدربة أن تستعيد حبها 
للطهي. تغيرت الوصفات التي كتبها أفراد الأسرة على لوحة الملاحظات واستبدلتها يكتاب 
"أفضل الماكولات لفردين". وظهرت أولويات جديدة في قائمة التسوق الخاصة بها. في السابق 
اعتادت هذه المتدربة أن تدور في أرجاء السوير ماركت وهي تضع الأشياء في العربة, فقط 
ليؤنبها زوجها ويذكرها بأنهما ليسا بحاجة إلى كل هذه الأشياء. فهما شخصان فقط. أما 
قائمة التسوق الجديدة الخاصة يها الآن فقد أصيحت عملية ويذلك تخلصت من كلمات التأنيب 
التي كان يلقيها زوجها على مسامعها في كل مرة تخرج فيها للتسوق. 
ال ملخص 

4> إذا كنت متمسكًا بذكرياتك القديمة. فاستخدم دفتر ملاحظاتك لتدوينها. يمكنك إعادة 

قراءة هذه الذكريات عندما تشعر أنك بحاجة لذلك. 


»> يجب ألا تعيش وسط ذكريات الماضي. 
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4> خطط من أجل المستقبل. استخدم الملف في الاستفادة من بعض التجارب القديمة. 
إذا أزنذت أن :تجعل مستقاك يند و مشترقاء احفله:مشترقا علئ الورق أولاً. 
4> لا تقلل من تأثير ما يحيط بك من أشياء. فمثل هذه الأشياء هي التى تقوم بإثارة آخر 
: وكاس إلى تقض المساف :رار فك تكن بالك فى الضدام 

نتحسين القدرات العقلية 

على عكس الاعتقاد الشائع بأن الذاكرة تضعف مع التقدم في السنء ثبت الآن أنه في 
الظروف الطبيعية يكون لدى العقل قدرة كبيرة على تخزين الذكريات. ولكي تعزز من هذه 
القبراكة فإنه من المهم أن سقس فى تعديةاعقلك بمناوماك وذكريا كاجديدة إنا عن طريق صلم 
مهارات جديدة أو تحسين قدراتك العقلية عن طريق حل المسائل العسيرة وكذلك الكلمات 
المتقاطعة وغيرها من التدريبات لتقوية الذاكرة. فدون إجراء العقل لمثل هذه العمليات باستمرار, 
سيتم تشويش ما تم تخزينه في الذاكرة. إننا تحدثنا عن التخلص من الفوضى على المستوى 
العملي. أما على المستوى الفكري. فيجب أن يظل العقل مشغولاً ونشيطًا حتى يصل إلى حالة من 
صفاء الذهن ووضوح الأفكار. عندما تعمل الذاكرة بشكل جيدء يمكنك تخصيص مساحة فكرية 
تسمح لك باستخدام كل قدراتك الضامل مع مشظة معية أن موقف بعينه. من أجل إفساح المجال 
للتفكير العقلاني. يجب أن يظل العقل ملينا بالمعلومات والأفكار على عكس ما كان من قبل. 
صماء الذهن للتمكير بشكل أفضل 

إن المرحلة الأولى في عملية إزالة الفوضى من العقل والتفكير بشكل أفضل هي وجود 
العقل السليم: ثم بعد ذلك تأتي مرحلة ترتيب العمليات الفكرية وفق أولوية كل منها. فكما أنه 
من المهم أن تنظم وقتك وفق أولوياتكء فإنك بحاجة إلى ترتيب أفكارك أيضا بطريقة منظمة. إن 
العقول السليمة لديها قدرة أفضل على التركيز عند التعامل مع أي موقف من مواقف الحياة. 
يساعدك ذلك عندما تريد أن تركز انتباهك على شيء معينء لذلك إذا كانت لديك مشكلة في 
عملك تتطلب منك تطبيقات فكرية عديدة. ستجد أنه من الصعب إيجاد الحل لهذه المشكلة إذا 
كنت تفكر فى أشياء أخرى ثانوية مثل متى ستصطحب الأطفال إلى المدرسة؛ أو ماذا ستتناول 
في العشاء هذا المساء أو هل دفعت فاتورة التليفون أم لاء وما إلى ذلك. إن الشيء الجدير 
بالذكر في هذا المقام هى أن إدارة الوقت لا تتعلق فقط بما تقوم به من عملء ولكنها تتناول 
أيضا كيف تستخدم عقلك خلال هذا الوقت. 
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كيعية إدارة الوقت 

إن الوقت ليس ظاهرة غامضة تساعد بعض الأشخاص وتأبى أن لا تمد يد العون 
لآخرين. إِذَا؛ لماذا يستطيع بعض الأفراد تحقيق الكثير من الإنجازات؟ لا يمتلك رجال الأعمال 
المشهورون من أمثال "ريتشارد برانسون" وقنَا في اليوم أكثر مما تمتلك, وكذلك من يتأخر على 
مواعيده بشكل دائم ليس لديه وقت أقل من الآخرين. هناك العديد من التطبيقات العملية التي 
بإمكانك استخدامها للحصول على نتائج فورية فى هذا السياق؛ لكن هذا فقط فى حالة 
استعدادك لتحمل مسئولية إدارة وقتك. فأنت الشخص الوحيد الذي يمكنه تنظيم وقته. قد 
يطلب منك بعض الأشخاص إتاحة القليل لهم من وقتك وآخرون قد يرغبون في المزيد من الوقت 
وربما يكون هناك من يرغبون استهلاكه بأكمله, لكنك أنت فقط من يقرر كيف تستفيد منه بشكلٍ 
ضحيع: 

عليك أن تميز بين أهدافك طويلة المدى والأهداف قصيرة المدى. ولتبسيط الأمور. اجعل 
الأهداف قصيرة المدى هي تلك التي تتمنى تحقيقها خلال ثلاثة أشهرء وحدد كذلك الأوقات 
المناسبة لكل هدف من الأهداف طويلة المدى. بجوار كل هدفء حدد التاريخ الذي ستحقق فيه 
هذا الهدف. لكي تؤكد على التزامك بتحقيقه في هذا التاريخ؛ دون هذا التاريخ في دفتر 
ملاحظاتك وستجد أن عقلك سيستجيب لأن يكون جاهرًا في هذا الموعد. إن كل ما عليك فعله 
الآن أن تحدد الوقت من أجل تحقيق أهدافك بشكل عملي. 

إذا حاولت أن تحقق أهدافك وسط جدول مزدحم بالمهام والأعباء؛ فلن تحقق النتائج التي 
ترجوها. بالطبع يمكنك الاستفادة من ساعتين أخريين في اليوم عن طريق استيقاظك مبكرا 
ساعة وذهابك للنوم متأخرًا ساعة عن الموعد الذي اعتدت عليه. يمكنك أيضا أن تضيف بعض 
الإحصائيات التي توضح الكثير من أسباب شعورك بالضغط. غير أنه يمكن أن ينتج عن ذلك 
تحميل عقلك بالمزيد من المعلومات مما يتسبب في زيادة العبء عليه. يتجاهل الكثير من الناس 
سبب المشكلة ويلجئون إلى المتخصصين في كيفية إدارة الوقت لمساعدتهم في التغلب على 
أعراض المشكلة. أما الأسوأ من ذلك أن هناك من يستمرون في البحث عن أساليب أخرى 
تمكنهم من أداء المزيد من العمل, ولكنها لا تساعدهم على اختيار الأساليب المناسبة لاستغلال 
وقتهم وتجنب النتائج غير المرغوية. من ناحية قد يؤدي هذا الأسلوب إلى عدم قدرة الإنسان 
على إنجاز أهدافه وكذلك شعوره بالفتور لعدم قدرته على تحقيق مستوى معيشة يرغب فيه. 
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ومن ناحية أخرى؛ قد يشعر بالإرهاق من طول فترة العمل. وفي النهاية» كلا الموقفين سيسببان 
دراسة حالكة: "سارة" 

عندما أتت لي 'سارة" للتدرب على إدارة شئّون حياتهاء كان من الواضح أنها تتحمل 
القفين عن الأعناء الذاكذة وكزرهق خفسها يما لااتطيق على مدان البو اكملة: وسارة” هين أن 
عاملة كيذ نوطهنا مخ السنافة السنايفة احا 'غدونا ستحيقط أولأدها: ميعن ذلك تقوم 
باصطحاب الأطفال إلى المدرسة وإلى الحضانة: ثم تذهب سريعا لوالدتها المريضة لتوقظها 
وتعد الفطور لها. بعدها تجهز الغداء لابنتها الصغرىء ثم تقوم بالأعمال المنزلية التى لا تنتهي. 
كانت "سارة" لا تكل ولا تمل من أداء هذه الأعمال. حتى فى المساء كانت تساعد زوجها فى 
أعمال المحاسبة حتى تنام أثناء قيامها بذلك من فرط الإرهاق. 


ساعدها برنامج إدارة شئون الحياة في أن ترى أن هذا الجدول من الأعمال يستحيل أن 
يلتزم به أحد. ولأنها كانت تشعر في كثير من الأحيان أن مسئوليتها تتمثل في أن تعتني 
بوالدتها وزوجها وأطفالهاء فإنها كانت تضغط على نفسها بقوة لدرجة أنها سقطت في إحدى 
المرات من شدة الإرهاق. بمجرد أن أدركت "سارة" أنها تكلف نفسها أكثر مما تطيق» وجدت 
ألم السهل أل تطلب المتناعدة 3 وزات أنها ]ذا :عوك شخط ا ييه اموا يدنف كخيرا 
من العبء الذي تتحمله, مع عدم توقفها عن زيارتها لها يوميًا. كما نرى, كانت 'سارة" بحاجة 
إلى أن تتخلص من بعض الأعباء التي تثقل كاهلهاء بدلاً من أن تحاول تنظيم وقتها في جدول 
مكتظ بالمهام. 


يفية ترتيب أولويات الحياة 
عندما تقرر ماذا تريد بالفعل» سيمكنك أن تضع نظامًا لحياتك تبعًا لهذا القرار. ابدأ 
بكتابة قائمة بالأشياء التى تساعدك فى نجاح تنظيم وقتك خلال أسبوع. 
»> لا تكتب أشياءً تنوى القيام بهاء ولا تكتب أيضًا أمورا من النادر القيام بها خلال 
حاول استخدام هذه النقاط كنقاط إرشادية: 
4> وقت الاستعداد لبداية يوم جديد: يشمل الوقت الذي تقضيه للاستيقاظ من النوم 
وارتداء ملايسك وتصفيف شعرك والاستحمام وتنظيف المنزل وطهي الطعام وغسل 
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السيارة وتوصيل الأطفال إلى مدارسهم والتسوق وغسيل الملابس وكيها والوقوف في 
إشارات المرور أو في أي زحام. 
4> وقت العمل: يعني عدد الساعات التي تقضيها كل يوم في العمل. 
4> وقت التسلية والترفيه: يشمل مشاهدة التلفاز وممارسة الرياضة والتنزه وحضور 
المناسبات الاجتماعية مع الأصدقاء والأسرة, وبوجه عامء؛ أي وقت ترفه فيه عن نفسك. 
4> وقت تطوير الذات: فكر قليلاً في هذه النقطة حيث تشمل أي شيء تعتبره وسيلة 
لتنمية شخصيتك وتطوير ذاتك. ربما تكون تنمية فكرية أو روحانية أو مادية. لذلك» 
يمكن أن تضيف لهذا الوقت وقت المذاكرة والقراءة وتعلم مهارة جديدة والتأمل 
والعبادة. 
4> وقت الراحة: أي الوقت الذي لا تقوم فيه بأداء أي شيء. فلا تشاهد التلفاز أو تستمع 
إلى الموسيقى أو تتحدث إلى شخص آخر أو ب بشاركك أحد فيه. هذا هو الوقت الذي 
تقضيه بمفردكء لذلك خصص جزءا من وقتك لهذه النقطة إذا كان من عاداتك أن 
سودي | لا تفعل شينًا مظلقًا: 
4> وقت الاستمتاع: هناك القليل من الأشياء التي تعتبرها وسائل لتدليل ذاتك وإشباع 
حاجاته] . لكتى شتيدى ال تقبيها والتضيل أن تبي اكتب فقط الأشياء التى 
خططت العياء ديا فعلى سبيل المثال إذا نام الأطفال ذات ليلة مبكراًء وتسنى لك 
الاستحمام ويعدها جلست للاسترخاء فلا تكتب ذلك. أما إذا قمت بحجز جلسة 
للتدليك أو خططت مسبقًا للاستمتاع بأية وسيلة أخرى: فدون ذلك في هذا البند. 
صممت هذه القائمة لتجعل الأمور أكثر سهولة بالنسبة لك. ريما تحتاج إلى مراقبة نفسك 
لمدة أسبوع حتى تكتشف المدة التي تقضيها في كل جانب. وربما تدرك المزيد من الجوانب التي 
تريد أن تكتبها. يتمثل الهدف في البحث عن الأشياء التي تقوم بها لقضاء وقتك. إذا لم تستطع 
تحديد هذه الأشياء. فإنني أتساءل كيف ستخطط لمستقبلك؟ 
بمجرد أن تعرف كيف تقضي وقتكء فبإمكانك أن تقرر ما الأشياء التي تنوي القيام بها 
بالفعل. في كثير من الأحيان يجيبني المتدربون ويقولون "حسنًا إذا كان الأمر بهذه السهولة, 
فإننى على استعداد لأقوم به". لعدة أسباب هناك افتراض بأنك إذا قضيت وقتك في القيام 
كاد تروتهافستقوم بذاء اأشتزاء تمدها بالفعل. قد يتم إغفال عنصر الاختيار. لذلك؛ دعنا 
نرجع إلى الوراء لدقيقة. إن الوقت الذي تستثمره في أشياء مفيدة يحقق لك النتائج المرجوة. 
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ربما لا تحب المهمة التي تقوم بها كثيراًء لكنك ترغب في الوصول إلى هذه النتيجة. لذلك؛ فإنك 
تختار أن تقوم بهذه المهمة. أعد النظر في القائمة التي كتبتها كل أسبوع: كم عدد الأشياء التى 
تم إجبارك على أدائها؟ كن صادقًا: ربما كانت هناك ظروف منعتك من أداء تلك الأشياءء لكن 
هل تستطيع أن تقول إنه لم يكن لديك اختيار في هذا الأمر؟ 

من الواضح أن قضية الوقت تمثل الأزمة الكبرى في حياة الأشخاص الذين يرفضون 
الاعتراف بأن كيفية إدارة الوقت هي مسئوليتهم هم, ويفضلون الادعاء بن الأشخاص الآخرين 
.هم الذين يتحكمون في أوقاتهم. إذا لم تكن مجبرًا على أداء أشياء ضد رغبتك: فهل هناك 
سبب آخر منطقي يجعل الآخرين يتحكمون في كيفية إداراتك لوقتك؟ 

إنني أتطلع لسماع رأي شخص يرى عكس ذلك. والآن أود أن تضع أفضل حالة تعرفها 
كنموذج أمامك؛ وأيضًا أن تدون في دفتر ملاحظاتك كل الأسباب التي لا تجعلك تتحكم في 
وقتك بشكل كبير أو لا يكون لديك السيطرة الكاملة عليه. 

عندما تقوم بذلك, فإنه قد حان الوقت لتستعين ببرنامج التدريب على إدارة حياتك بشكل 
أفضلء حيث إنك على وشك أن تواجه أحد التحديات الكبرى لديك. يتمثل هذا التحدي في 
وجود شيء ما يعترض كيفية إدارتك لوقتك. إن ما تحتاج اكتشافه هو ما إذا أنت المسكول 
اماس بفلن ذلك أم لا. قم بتطبيق الأساليب التي تم ذكرها في الفصل الخامس لعدم اختلاق 
الأعذان الواهية: يجب أن يكوق لديك من الآ قائمة تكتن:فيها أسبات كل الأشياء التي تحول 
دون إدارتك لوقتك بشكل سليم. عندما تتخلص من الأعذار. ستصل إلى السبب الرئيسي لهذا 
العائق الذي يقف في طريقك. 

إن الغرض من هذا التدريب هو أن تدرك هل تستطيع أن تنأى بنفسك عن تنظيم وقتك 
وأن تستبعد الأسباب التى تعوقك دون إدارته بشكل مناسبء أي لمعرفة ما إذا كنت تملك 
الخيار في إدارة وقتك أم ف لكن تسللى, طن أنه مشكلة ممت كنا بعرنا في القائمة. تخيل أنك 
تشغل شريط كاسيت. يمكنك أن تسترجع الشريط أو توقفه للحظة أو تغلقه أو تسرعه. فيما يلي 
مثال على ذلك. ١‏ 


دراسة حالة: "جون" 
كان 'جون' يعمل في المدينة كمدير تمويل ولكنه لم يكن يشعر بالراحة في وظيفته السابقة. 
وإأكاء:القابلة الشقصدة الالتحاق موظيفة جنيدة: تم إطلاع "حون" على المستوليات اللتوقع هذه 


٠‏ الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 


القيام بها وهي مسئوليات كبيرة, لكن في المقابل كان العائد المادي كبيرًا حيث يشمل مرتبًا 
مغريًا وعلاوات سخية. ناقش "جون" مع زوجته ما يتضمنه العرض واتفقا على أنه عرض من 
الصعب رفضه. لقد قاما بالاختيار بالفعلء ولهذا سيتحملان عواقب هذا الاختيار. أصبح 
"جون" يعمل لساعات طويلة ومن المتوقع منه الذهاب إلى العمل في أي وقت في الصباح أو في 
المساء عند طلبه. لقد أثر ذلك على حياته الأسرية فزوجته وأطفاله لا يرونه إلا نادرا, وإذا 58 
ذلك يكون "جون" مرهقًا وسيئ المزاج. جاء "جون' إلى برنامج التدريب لأنه شعر أنه فقد السيطرة 
على وقته وعلى الساعات المتوقع منه أن يقضيها في العمل. 

إنه يبحث عن طريقة ليحدث بها توازنًا في حياته وخاصةً مع ساعات عمله التي تمتد إلى 
تحمس عشزة شاعة (كنانا: ١‏ ْ 

لقد أدرك أنه هو من اختار هذا الوضع؛ حيث إنه هو من اتخذ قرار أن يشغل وظيفة يقضي 
فيها هذه الساعات الطويلة. فقد كان يعلم من البداية أن سياسة الشركة لا تفسح المجال 5 
أية حياة أسرية أو حتى اجتماعية. وسواء أكانت هذه السياسة صحيحة أم خاطئة فهذه هي 
سياسة الشركة, وعلى الرغم من ذلك يتقبلها الكثير من الأشخاص. أما "جون' فقد شعر أنه يجب 
عليه أن يعيد ترتيب أولوياته حتى يحقق التوازن المرغوب فيه. ولذلك, قرر أن يبحث عن وظيفة 
أكثر مرونة فيما يخص ساعات العمل. أصبح "جون' أكثر سعادة في وظيفته الجديدة. وعلى 
الرغم من أن الراتب أقل بكثيرء فإنه يقدر الوقت الذي يقضيه مع زوجته وأطفاله. 

إذا كان العمل يتصدر قائمة أولوياتك في الحياةء فيمكنك أن تتكيف مع ساعات العمل 
الطويلة هذه. أما إذا كانت لديك أولويات أخرىء فكيف لك أن تتكيف مع ساعات العمل الطويلة 
هذه؟ ريما تجد أن العامل المادي يعوضك عن الوقت الذي تقضيه بعيدا عن أسرتك. ربما يسمح 
ذلك لزوجتك أن تبقى في المنزل وترعى أطفالك وأن تشتري المنزل الذي طالما حلمت به وتستمتع 
بالإجازات الترفيهية. أما أولويات "جون” فقد كانت مختلفة. حيث إنه لم يكن قادرًا على قبول 
هذا النظام أو الاستمتاع بوقته بهذا الشكل. لذلك, سنعود إلى مسالة الأولويات لدى كل 

إن للوقت قيمة عظيمة جدً. إذا كنت تريد البقاء مع أطفالك؛ فإنك لن تستطيع أن تستعيد 
الوقت الذي فقدته. يمكنك أن تحاول تعويض ذلك الوقت. لكنك لن تستطيع أن تستعيده في 
النهاية. لذاك. إن ما يساعدك على ترتيب وقتك هو أن تأخذ في الاعتبار أولوياتك في الحياة. 
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ذكر نفسك بما هو مهم بالنسبة لك؛ حيث سيساعدك هذا في الاختيار الصحيح. كان 'جون" 
يقدر زوجته وأطفاله. لذلك كان يشعر بالاستياء بسبب الوقت الطويل الذي كان يقضيه في 
العملء لأنه كان على حساب الوقت الذي يقضيه مع من يحبهم. لقد أدرك مؤخرًا أن المشكلة لم 
تكن تتعلق بالوقت الطويل الذي يقضيه في العملء ولكنها تتعلق باختياره الخاطئ للوظيفة من 
البداية. على أية حال؛ فإن اختيار القرار الصحيح ليس بالأمر السهل أيضًا. يجب أن تضع 
أولوياتك في الحياة نصب عينيك قبل أن تتخذ القرار الذي سيؤثر على وقتك وحياتك. 

والآن ساذكز لك عضن المعلونات المقيدة الى :استخلصتها من اح الكتن عن كفية امخاذ 
القرار الصائب كي تساعدك في عملية اتخاذ القرار. 


النصائح العشر لاتخاذ القرار الصحيح 

١‏ كن حذرًا من الاعتماد بشكل زائد على فطرتك في اتخاذ القرارات: توحي مشاعرنا 
الفطرية بأتنا نعرف القرار الصحيح الذي يجب أن نتخذه. ودائمًا ما يمكنك الاعتماد 
على هذه الفطرة على الرغم من امتلاكك للعديد من الحقائق والمعلومات لكن يجب أن 
تدرك أن هناك بعض القرارات التي لا يمكن إدراكها بالبديهة. 

"- تدوين أفكارك يسمح لك باتخاذ القرار المناسب: بما أن العديد من القرارات تنطوي 
على اختلاط بين العديد من الحقائق والمشاعرء فقد يكون استيعاب هذه القرارات أمرا 
صعباء إن لم يكن مستحيلاً. لذلك فإن تدوين المعلومات بطريقة منظمة؛ مثل تحديد 
سلبيات وإيجابيات القرار ربما يساعدك في اتخاذ القرارات الصائبة. 

الضغط يؤثر بالسلب على الحكم: إن المشاعر القوية واحتمال ترتب أحداث خطيرة على 
قرار ما قد يحولان دون اتخاذ القرار الصحيح. عليك أن تبحث عن وسائل تقلل بها 
من الضغط العصبي الواقع عليك؛ على سبيل المثال: يمكنك أن تتحدث مع شخص 
آخر عن قرارك أو أن تمنح نفسك وقنًا أكبر للتفكير بتأني أو أن تمارس بعض تمارين 
الافنكرشاع مكل التتس .حوق عدة هرات اكيفته عند اقخان. القزان: 

إفساح مزيد من الوقت للتفكير بتروي: لا تتطلب العديد من المواقف اتخاذ القرار على 
الفور. فعادةً ما يكون لديك المتسع من الوقت الذي يسمح لك بجمع معلومات كثيرة 
قبل اتخاذ القرار. لذلك ليس من الحسم أن تندفع في الاختيار عندما يكون من 
المحتمل أن يؤدي الحصول على المزيد من المعلومات إلى نتائج أفضل. 
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م الإحصائيات البسيطة تحسن من بعض الخيارات: من النادر أن نعرف العواقب 
المترتبة على قرار ما بالكامل. لذلك تعتمد معظم القرارات على تخمين بعض 
الاحتمالات المتوقعة, أي على فرصة حدوث شي يء ما .إن الرغبة البشرية في فهم 
الأشياء وإدراكها ورؤية نماذج مشابهة حتى إذا لم تتوفر أى من فده التفاذج يمكن 
أن تضلل الأقراد عند اتخاذهم لقراراتهم. لذلك: فإن الاستعانة ببعض طرق الإحصاء 
البسيطة يمكن أن تساعد في اتخاذ العديد من القرارات 

1 إعمال العقل: يساعد إعمال العقل على التفكير في القرار الصعب قبل اتخاذ القرار 
النهائي. إن العقل مثل جهاز الكمبيوتر يستطيع تحليل الحقائق والقرارات المعقدة دون 
تبخل مقصوك متك» لذلك: أحيانًا تستيقظا اليوح التائى لتجد أن نا تريد أن تقوم به 
واظبح تماما أمامك. ١‏ 

/د استخدام المعلومات المتاحة دائمًا: ابحث عن المعلومات التي تتعارض مع وجهة نظرك. 
فرفض السعي للبحث عن دليل قد يتعارض مع قرارك يعد سبيًا شائعًا لاتخاذ قرارات 
غير صحيحة. وربما إذا كلفك اتخاذ قرار الكثير من الوقت والمال فإن ذلك يشجعك 
على التمسك به. حتى لو وجدت دليلاً على أنه قرار خاطى. 

4 عدم اتخاذ أحداث الماضي كمؤشر قوي على ما سيحدث لك في المستقبل: إننا لا 
نستطيع معرفة المستقبل الذي لم يحدث بعد مما يشجعنا على أن نعتمد على الماضي 
حتى يخبرنا بما يحمله المستقبل لناء لكن حدوث شيء ما عدة مرات في الماضي لا 
يعني بالضرورة أنه سيحدث تلقائيًا في المستقبل مرةً أخرى. ْ 

4 وضع الأمور المالية في نصابها الصحيع: إن التقليل من شان كل القرارات والنظر 
إليها من خلال نظرة مالية بحتة يعد أمرا مضللاً للغاية, حتى وإن كنت تشغل وظيفة 
محاسب أو مدير خزانة. فهناك العديد من الخيارات التي لا يمكن الحكم على نتائجها 
وفقًا لقيمتها المادية. 

٠‏ جعل الأمر بيدك: ربما ا ا إلى رفضهم أي 
قرار يتعارض مع ما يرونه دون وعي منهم منهم. بالمثل يمكن أن يتخذ من بيده الأمر قرارا 
غير مناسب ويتم تنفيذه حتى إذا كان التفكير بشكل أكثر عقلانية سيؤدي إلى قرار 
مختلف. لزلك؛ تكد عندما تأخذ القرار أنه قرارك أنت وليس قرار شخص آخر. 
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اقض وقنَا كافيًا في قراءة هذه القائمة عندما تأخذ قرارًا مهمًا. لماذا لا تأخذ نسخة من 
هذه القائمة وتضعها في الملف الخاص بك حتى يمكنك الرجوع إليها بسهولة. ضع في ذهنك 
كما أن القرارات تؤثر على وقتك؛ فإن الوقت يؤثر أيضا على القرارات التي تتخذ ١‏ 

على سبيل المثال إذا رأيت أن قرار العمل في وظيفة معينة هو القرار الصحيح في وقت 
. بد الداع تسن تحرس انحابيات ومتلسات هذا القرار قبل المضي قدمًا ل كيده إن 
جانب العمل سيؤثر على الجوانب الأخرى في حياتك لذلك لا يكفي أن تقارن بين وظيفة ووظيفة 
أخرى. ربما لأننا نريد أن نضع كل شيء في الفئة التي نخصصها له. فإن المقارنة تكون 
نسبية. من المحتمل ألا تفكر بدرجة كافية في كيفية قضاء الوقت وكيف ستؤثر الوظيفة على 
حياتك الأسرية ومدى الضغط الذي ينتج عن ذلك ومدى شعورك بالرضا عن الوظيفة ككل 
وكيف ستحقق التوازن في جوانب الحياة الأخرى أثناء اتخاذك القرار. 

يشغل العمل جزْءًا رئيسيًا من معظم اليوم لدى الأشخاص. زيمالا ققنهن بالرهيا إذاء 
جميع جوانب حياتك العملية. فإذا كانت العيوب أكثر من المميزات. ستقضي معظم يومك في 
أداء أشياء لا تريدها. وعندما تحدث المشكلات فى جانب واحد مق جواتي الهكاة ممظم 
القليل من الأشخاص الفصل بين هذه المشكلات وحوائف الحياة الأخرى. فالمشكلات لديها قدرة 
على الهيمنة على تفكير الإنسان وبشكلٍ خاص إذا كانت تواجهه طوال الوقت. 

ربما تعتقد أن جميع القراء سيولون اهتمامًا كبيرًا لعنصر إدارة الوقت وخاصة بعد قراءة 
هذا الفصل. غير أنه من النادر حدوث ذلك. فهل يمكنك أن تذكر لي كم عدد الأشخاص الذين 
يتمسكون بعلاقاتهم مع الآخرين بعد انقطاع علاقتهم بهم أو هؤلاء الذين يستمرون في علاقتهم 
بأشخاص لا يروقون لهم؟ بالمثل هل يمكنك أن تذكر لي عدد الأشخاص الذين يكافحون 
باستمران صب العافل الأسايمي لعدم إدارة الوقت بشكل خيد” الااوفو تاجيل الوسول لتعل هذه 
المشكلة؟ 

يبدو أن تأجيل حل المشكلات سيكون الخيار الدائم لديك عندما تتعود على عدم إدارة وقتك 
بشكل جيد. فأنت لا تزال متمسكًا بفعل أشياء لا تريد القيام بها .إن التمسك بهذا الوضع 
سيجعل التأجيل الخيار السائد فى النهاية. ستكون هناك دائَمًا فترة من الوقت تقضيها في 
القيام بمهام لااتجعلك تشعر بالمتعة: على الرَغم م ذلك يمكتك تحقيق هذه المهنام دون قلق 
عندما تشعر أن هناك بعض الاختيارات متاحة أمامك. لذلك كن حذرًا عند اتخاذك للقرارات 
التي لها عواقب قد تؤثر على نظام يومك. 
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الملخص 

»> حدد الوقت الضروري اللازم لتحقيق هذه الأهداف. قرر ما التغييرات التي تنوي 

»> ضع في اعتبارك دائمًا أولوياتك في الحياة. ستتمكن من إحداث التوازن في وقتك 
عندما تحقق التوازن بين هذه الأولويات. 

»> استخدم النصائح العشر لاتخاذ القرار الصحيح. 
تمنعك من أن تحقق ذلك. 

4 إن تنظيم الوقت يتطلب خطة مستقبلية. فإذا كنت تريد تحقيق أهدافكء لا تتوقع أن 
وقتك سيصبح منظمًا بطريقة سحرية؛ بل يجب عليك أن تقوم بتنظيمه بنفسك. 





المصل السابع 


مهارات التواصل مع الآخرين 
00 الفا وك ا ل توي ل 00 


المهنية. ويكمن هدفي من هذا الفصل في مساعدتك على تنمية الأساليب التي تحقق لك الفائدة 
على كلا المستويين. لقد فكرت جيدًا قبل أن أضع هذا الفصل في نهاية الجزء الأول من الكتاب 
لمدى أهميته. حيث أرى أنه لن يكون من المهم أن تجيد الأساليب الأخرى إذا كنت لا تستطيع 
توصيلها بصورة فعالة. 

إن تبني منهج تفكيري موحد الهدف يعد أمرًا مفيدًا لتركز انتباهك على هدفك وتحدد 
أولوياتك وتعزز استيعابك لمفهوم الغاية التي تسعى لنيلها. غير أن هذا المفهوم لن يكون مجديًا 
إذا قررت أن تستبعد الآخرين من حياتك. هناك بالطبع أشخاص يتغلبون على كل العوائق التي 
تواجههم ولكنهم يخلفون وراءهم بعض الفوضى. لذاء فإنني أفضل استخدام هذا المنهج الذي 
ياكد في اغصاره مراعاة شبعور الأكرين واختراجهم: ففي النهاية, إنك بحاجة إلى أن تكون 
قادرًا على التواصل مع الآخرين بشكل فعال من أجل تحقيق قبق أهدافك. 

هناك سوء تفاهم شائع أواجهه في مجالي هذا 5255000 تريد يجب أن 
تكون ثابكًا على قرارك. ولكن هذه الصلابة في الرأي, بكل المقاييس؛ ليست شرطًا لتحقق 
أهدافك. عندما تتعرف على بعض الأشخاص الناجحين, فمن الطبيعي أن تستخلص بعض 
المميزات التي يتمتعون بها. إنهم يفهمون معنى الغاية أو الهدف والقوة الدافعة والطموح 
والتفكير بعقلانية لتنفيذ هدف بعينه. إن بعض الأشخاص لديهم صلابة في الرأي» لا نستطيع 
أن ننكر ذلك, لكن هناك العديد منهم ليسوا كذلك. وستصاب بالدهشة عندما تعرف عدد 
الأشخاص الذين يحققون أهدافهم عن طريق تقديم الحلول الوسط. في إحدى المرات رفضت 
مديرة مصنع إعطاء فترة راحة للعمال تزيد عن عشر دقائقء: فوجدت أنه ليس ققط طاقم العمل 
الخاص بها هو الذي يستاء لذلك وإنما قسم مراقبة الجودة يرفض المزيد والمزيد من المنتجات 
غير المطابقة لمواصفات الجودة. وعندما أدركت المديرة أن العمال غير سعداء. تنازلت بعض 
الشيء عن قرارها السابق ومدت لهم فترة الراحة. ونتيجة لذلك. وجدت أنه في غضون أسابيع 
ظلة لمايزد حجم الإنتاح فقيل تسستت جودة النتجات قيضًا: | 
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تعني كلمة "حل وسط” تقديم حلول أخرى لأشخاص آخرين. كى أساعدك فى قراءة هذا 
الفضل: رن انا فكلي في دقن مافعطا كل :مانا تمت للك كوه مل رط ]ذا اقفت كالريظة كين 
الحل الوسط ووضع نفسك أو أي شخص آخر في موقف يقلل من شأنه. فإنك بذلك ترى أن 
للكلمة معان سلبئة فمن ليع أن تزبجة كلمة "الكل الوبسظة" بالمحاكى الاتجابية نينا وتري القوائد 
القى تون عليك عند إسعشدام الطول الوندظل: قمعت 'الحل الوفيط أن تتمكن بق اعفد الفاق 
برضي الطرفين وتتجنب اضراع مع الطرف الآخر. كي تتقاوض يشكل فغال: يجب أن تريظ 
كلنة حل :ويم" بالعاقى /الإنحابية ون تدرك أنها ذل موقف قوة انعفد“ 

إذا كنت تسعى دائمًا لتحقيق هدفك بنفسك وتحقيق النجاح بمفردكء فإنه لا مجال لديك 
للاسيتفادة مق هب الفريق؛ اننا الكل الوسيظ فإخة ينوك الطريق لإقافةعلاقات تاجهة غلى كل 
المنتوياك: 


تحسين مهارات التواصل مع الآخرين 

إن لديك الإمكانية للتواصل مع الآخرين بشكل ممتاز. وبرغم كل شيء, كان يجب عليك أن 
تتدرب على هذا التواصل منذ سن مبكرة! فسوف يأتي الوقت الذي تتلاشى فيه هذه القدرات 
إن لم تتم تنميتها. إن الآياء الصارمين يعملون على كبت قدرات التواصل لدى أبنائهم» ويقوم 
بذلك أيضًا المعلمون الذين يوجهون الانتقاد بكثرة للطلاب أو الرؤساء المهيمنون. فأساليبهم هذه 
تقلل من قدر التلقائية الطبيعية لدى الآخرين. إن من يتواصلون مع الآخرين بشكل جيد 
يتميزون بالتلقائية, فلا توجد إشارات غامضة في الرسائل التي يرسلونها وتتسم تصرفاتهم 
جميعها بالمصداقية. وبصرف النظر عن مستوى قدراتك الحالية في التواصل مع الآخرين, 
فالأخبار الجيدة هي أنك تستطيع تحقيق تقدم سريع في تنمية هذه المهارات لديك وتحقيق نتائج 
فورية أيضا! 

ما الصفات الأخرى التي يجب أن تتميز بها حتى يمكنك التواصل مع الآخرين بشكلٍ 
جيد؟ إننى أتوقع أن بإمكاننا تنمية مهارة الاستماع إلى الآخرين والاعتماد على المعلومات 
النقيقة والؤاضحة والتفاعل مع الأفكار بحماس حتى نعزز من قدراتنا على التواصل مع 
الآخريق: غين أن :فناك صحفة واحدة يكم إغقالها أحيانًا وفى مراعاة شعور الآخرين. إن من 
يتواصلون بشكل فعال دائمًا ما يأخذون في اعتبارهم مراعاة شعور الآخرين من المستمعين 
والجمهور. حتى عندما يريدون توصيل معنى ما بنجاح, فإنهم يضعون في اعتبارهم مبدأ 
مراعاة شعور الآخرين. يمكن أن يأخذ هذا شكل تحديد وقت معين للحديث حتى يتمكن 
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المستمع من الإجابة عن أي سؤال ومناقشة الأمر معهمء أو ربما يأخذ هذا شكل التأكد من أن 
الرسائل المكتوبة التي يرسلونها إلى الآخرين تكون واضحة إلى أقصى درجة ممكنة. 
كم مرة وصلك خطاب وأردت أن تلقى به فى سلة المهملات في الحال؟ فى المرة القادمة 
التى تقوم فيها بذلك؛ فكر لماذا لم يلفت هذا الخطاب انتباهك. من الممكن أن يكون هذا الخطاب 
علينا ملقةاعون مفهوطة أن لاسلة للابدا تحتاج إلية لى ريما تينع يحدم المصنداقية» ينفكا 
التدريب مفيدًا لأنه يساعدك في تحديد أسباب تجاهلك للرسالة الواردة في الخطاب. فإدراك أن 
السبب في إلقاء هذا الخطاب بعيدًا عنك هو عدم قدرة الوسل علق التؤاضبل بعك بشكل فغال 
محطلتك عدي قاكذة الكواصيل لحي نالثلصنيها القت قم ها إشياهك: ين 1ق تدرف 
السبب وراء ذلك. قم باستخدام التدريب نفسه أثناء التواصل الشفهي. 
استخدم دفتر ملاحظاتك في كتابة قائمة تضم الأشياء التى تجعلك تتواصل مع الآخرين 
بشكل جيدء وأخرى بالأشياء التي لا تجعلك تتواصل مع الآخرين. سيساعدك هذا على التفكير 
فى أسلوب أشخا من تغرفهم: مث طيدَيقك الذي يعد متحدث جيد ويستطيع أن يلفت انتباه 
الآخرين؛ أو في ذاك الشخص الذي يعد مصدر إزعاج طول الوقت ويقاطع الآخرين باستمرار 
ويعلو صوته فوق صوت الآخرين. بمجرد أن تتعرف على مميزات الأشخاص الذين لديهم 
القدرة على التواصل الجيد مع الآخرين. ستكون في موقف أفضل يمكنك من التفاوض مع 
الآخرين لتحقيق أهدافك والتغلب على أية مشكلة تقف في طريقك. 
الأشخاص الذين لا يجيدون التواصل مع الآخرين 
عليك ألا تكرر خطأ النماذج غير المؤثرة التي لا تجيد التواصل مع الآخرين. فيما يلي 
مكل الأيكة لك يعواطكا أن تتمييات ٠‏ 7 
»> استخدام لغة غير مفهومة: لا توجد أدنى فائدة من استخدام لغة معقدة لا يفهمها من 
حولك, فإنه لن يتأثر بها أحد سواك. ربما تعتقد أن ذلك يجعلك تبدو ذكيّاء لكن 
الأشخاص الأذكياء حقًا هم من يمكنهم توصيل رسالتهم فى النهاية. وهم هؤلاء الذين 
يستخدمون لغة تناسب المتكلم والمستمع. ما المهارة فى أن تتعيث يكلام لأايقهنة أحد 
سواك؟ الشيء الوحيد الذي تؤكة علية واستخدانك هذه اللغة هو الجهل؛ أي جهل 
حقيقة أن زسالئك لاايفييها الأخروة. 
4> لفت انتباه الآخرين: إنك تعرف هذا النوع من الأشخاص الذين نقابلهم جميعًا والذين 
من النادر أن يتوقفوا عن الكلام إلا لالتقاط أنفاسهم. تعتبر محادثاتهم بمثابة حوار 
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طويل من جانب واحد لا نفهم منه إلا القليل من بدايته إلى نهايته, ريما يكون ذلك لأن 
معظم المحادثة تدور حولهم. إنهم لا يفسحون المجال لأحد للرد على ما يقولون أو 
التعليق عليه لذلك تكون المحادثة من جانب واحد في النهاية. أذكر ذات مرة أن صحفي 
حاول إجراء حوار مع أحد المساعدين لى. وما أن طرح سؤاله الأول حتى انطلق 
المساعد في الإجابة التي امتذت لتصيف سناعة. وفي لحظة ما التفت لي الصحفي وهمس 
قائلاً: 'لقد أوشكت أن أصاب بالإغماء". نذا مكوة الدرن الستفاد هر ذلك هن عدم 
الإطالة فى الإجابة وإعطاء فرصة للطرف الآخر للرد أو التعليق على ما يقال. 
4> مقاطعة الحديث: يمكن أن تكون في وسط حديثك وتجد من يقاطعك. ويعتقد هذا 
الشخص أن جميعنا لديه شيئًا مهما نقوله ولكنه يعتقد أيضًا أن ما سيقوله أكثر أهمية. 
إن هذا السلوك السيئ يجعل صحبة هذا الشخص غير محببة إلى الآخرين. وهذا الأمر 
مرفوض على المستوى الاجتماعيء. حيث إنها مسألة محبطة أن يشعر شخص بالفخر 
عندما يسيطر على المحادثة بهذا الشكل. إن طريقتي في التعامل مع هؤلاء الأشخاص 
هي أن أستمر في الحديث. لذاء استمر في الحديث ببساطة ويمنتهى الهدوء وهم 
فوهك ريع اذا كنت قل لقاطفة الأحريق أشناء اليذه احشفط تفشك لوتك 
أطول وانتظر حتى يلتقط المتحدث أنفاسه؛. فهذه هي فرصتك للحديث! 
4> عدم اللباقة في الحديث: بالتاكيد لن تخطئ التعرف على هذا النوع من الأشخاص. 
إنهم شغوفون بترديد عبارات مثل "إنني لا أهتم بما يفكر فيه الناس..", وقد يغادرون 
المكان باكمله. أيضًا تسمعهم يرددون عبارة "إنني لا أحب تزيين الكلام أو تجميله". 
وذلك على الرغم من أنه ليس بالضرورة أن يكون تجميل الكلام شينًّا سينًا. إنه أمر 
يعتمد فقط على المعنى الذي تريده في هذا الوقت. 
فيما يلي مشهد شاهدته منذ عدة سنوات بينما كنت أحضر احتفالاً على العشاء. كنت 
أقف وأتناول مشرويًا مع مجموعة من الأشخاص قبل تناول العشاء. وكانت هذه هي المرة 
الأولى التى نلتقى فيها فأخذنا نتجاذب أطراف الحديث بُسلوب مهذب. انضمت لنا امرأة 
ترتدي بذلة و ناك اللون. كانت تتسم هذه السيدة بكل المواصفات التي أوردناها 
بالأعلى: حيث تحدثت بكلمات غير مفهومة وقاطعت أحاديث الآخرين وعلقت بأكثر الملاحظات 
التى تفتقد إلى اللباقة والتي لا يمكن أن يتخيلها أحد. استاء معظمنا وتمنينا لى يتم تقديم 
١‏ عا العشاء قليلاً. عندما أهانت كل فرد في المجموعة؛ حولت انتباهها إلى شخص يبدو عليه 
التحفظ الشديد كان يقف بجواري وسالته قائلة: "وأنت ماذا تعمل؟" فأجابها: "إنني مصمم 
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ديكور". ثم قالت بصوت مرتفع "آه؛ وماذا أيضا؟ أفترض أنك ستقول لي الآن إن الألوان التي 
أرتديها لا تتناسب مع مزاجي هذه الليلة". فرد عليها بهدوء "على الإطلاق» إنها تناسبك جد . 
فهي جريئة ومتهورة وغير محتملة مثل الشخص الذي يرتديها". في النهاية. شعرت المرأة 
بالخجل واحمر وجهها. 
إنني لا أقترح هنا أنه من المناسب أو المقبول أن تستخدم هذا الأسلوب لتثار من شخص 
أحمق اجتماعيًا. من الأفضل أن تتخيل كيف ستتصرف إذا وجه إليك شخص آخر الكلام الذي 
وحوتة له إن أفقل طريقة للتعامل مع تشتخطي' فط أن يكن كلاسا با و0 فواهنيها دوان 
تكون فخًا أو غليظلًا أو تتسبب في إهانته. 
فكر في بعض الصفات السيئة التي تتسبب في عدم التواصل مع الآخرين؛ واكتبها في 
دفتر ملاحظاتك. إن كتابة هذه الصفات يؤثر بشكل أقوى من مجرد الحديث عنها. عندما 
بسي تنقها ما في ذاكرتك فكر في لغة جسده. هل تبدو عنيفة؟ هل يميل إلي التقليل من 
شان الآخزين ودفعهم بعيدًا عن المحادثة؟ هل يحاول التزاحم معك وإبعادك عن الحديث؟ راقب 
جيدًا ما يحدث. إن التواصل بين الأشخاص يحدث على كل المستويات وإذا كنت ستنتبه إلى 
بعض الصفات السلبية» فيمكنك أن تحذر منها فيما بعد. 
الأشخاص الذين يجيدون التواصل مع اللآخرين 
هيا بنا الآن نستعرض الوسائل الفعالة للتواصل مع الآخرين بشكل جيد. إن من 
يتواصلون بشكل جيد تكون لديهم المهارات التالية: 1 
»> القدرة على الاستماع: إن بإمكانك الاستماع إلى حديث ما لوقت قصيرء لكن ماذا 
تفعل في المواقف التي تستمر فيها المحادثة لوقت طويل؟ عندما تكون مشغولاً جدًا في 
التفكير فيما تريد أن تقول فلن تتسنى لك فرصة الاستماع سوى إلى أجزاء معينة من 
الحديث. لذلك لا تتسرع في التفكير وركز فيما يقوله الطرف الآخر. هناك الكثير ممن 
يجيدون الاستماع, فيسقوعيؤة نا سمعوه قيل إقحام آراءهم. وتجد هؤلاء الأشخاص 
يستخدمون عبارات مثل: "هل سأكون محقًا إذا اعتقدت أنك تريد قول...؟" أو "هل 
هذا يعني أنك تعتقد أن...؟" وإذا أرادوا المزيد فسيستفسرون عن ذلك. 
4> عدم التحيز لرأي ما: يصف لي المتدربون في كثير من الأحيان كم يشعرون بالإحباط 
كلما ليود العدضدمن الأشحاسن اكد كادي إنني أتعاطف معهم. هل أصابتك 
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تفهم أنت كلمة مما قاله؟ لذلك من الواضح أننا نجد أنه يمكننا التحدث مع بعض 
الأشخاص دون غيرهم. 
ما سبب هذا الشعور بالراحة الذي يسمح لك بحرية التعبير عما يدور بداخلك؟ حسنًاء إن 
طرح الأسئلة الصحيحة يفيد بالتأكيدء بالإضافة إلى أن إفساح مجال للطرف الآخر كي يتحدث 
يقد عافد مفيدا نضا كما أن اجنابتك تحد هي 1 سيقال بهد ذلك للك كوم تتقد: الطرف 
الآخرء فلا تتوقع أن تكون إجابة الطرف الآخر تبعث على الراحة. 
ربما يكمن حل العديد من القضايا والمشكلات التي قمت بكتابتها في الاستمارات الخاصة 
بك في معرفة أسلوب التفاوض مع الآخرين وكيفية التوصل إلى الحلول الوسط في كل من 
حياتك العملية وعلاقاتك مع الآخرين على حد سواء. إذا تعلمت كيف تستمع إلى وجهة نظر 
الطرف الآخر وألا تكون متحيزاء سيكسبك هذا خبرة في التغلب على العوائق التي تواجهك 
وعلى تحقيق أهداقك. ١ ١‏ 
4> القدرة على تقبل النقد: لا أحد منا يحب النقد بالتاكيد. ففي أحسن الأحوال يؤدي 
النقة إلن دقفا ع«الشتكص غن رضهة اناوه رقي مجر الاصوال تؤدي التن إثار: 
مشاعره ليهاجم الطرف الآخر. عندما تؤدي محادثتك سواء إلى الصمت أو إلى 
المواجهة؛ فمن الواضح أن هناك خللا في أسلوب تواصلك مع الآخرين. دعني أعطيك 
القليل من الأمثلة على ذلك. فيما يلى ثلاثة ردود أفعال نموذجية على النقد الموجه 
للآخرين: الصمت أو الدفاع أو الهجوم. 
دراسة حالة: "لير" 
أخبرت "ليزن" والدتها أنها انفصلت للتو عن خطييها. فى هذه اللحظة: كانت تتمنى "ليزن" لو 
أن اميا عاطق معياء :ولكن نا حدث كان العكس تمامًا, حيث قالت لها أمها: "إن حالتك 
ميئوس منهاء وأنت لا تستطيعين الاستمرار في أية خطوية أكثر من خمس دقائق". بعدها 
طحتك: لدز النضع نقائق 
دراسة حالة:"تيم" 
عندما طلب 'تيم' من رئيسه في العمل أن ينصحه بشأن معاقبة أحد العاملين لديه. كان 
يتمنى أن يحصل على نصيحة تفيده في مكانته الوظيفية بدلا من أن يرد عليه هذا الرئيس قائلا: 
'من الواضح أن لديك مشكلة في تحمل المسئولية.' شعر "تيم" حينئذ أنه يريد الدفاع عن نفسه. 
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دراسة حالة: "ميشيل" 

بادر 'ميشيل" بإخبار العميل الذي تقدم بطلب للحصول على منتج معين أن هذا المنتج 
سيتأخر موعد تسليمه مؤقنًا بسبب إضراب في شركة الطيران. تمنى "ميشيل” أن يقدر العميل 
هذه المعلومة بدلاً من أن يذهب دون معرفة سبب التأجيل. رد العميل قائلاً "لماذا لا تحترم هذه 
الشركة مواعيد العملاء؟". فكان رد العميل عنيفًا للغاية. لذلك شعر "ميشيل" أنه يريد مهاجمة 
هذا الرجل فقال "إنك أسوأً عميل أجبرني سوء الحظ على التعامل معه". 

هناك العديد من طرق التعبير عن مشاعر عدم الرضا والاستياء دون إهانة الطرف الآخر. 
عندما أخبرت 'ليز" أمها بانفصالها عن خطيبهاء كان من الواضح أنها تريد أن يسمعها أحد 
يصادفه من قبل. كان يجب أن يقدر هذا الرئيس طلب "تيم" المساعدة منه للتعامل مع هذا 
الموقف الحساس. أما عن "ميشيل", فعندما لم يقتنع العميل بسبب التأجيلء فلم يكن هناك 
سبب فعلي لإلقاء اللوم على شركة "ميشيل', كان يجب أن يعبر هذا العميل عن شعوره بعدم 
الرضا لهذا التأجيل وأن يعبر في الوقت نفسه عن امتنانه ل "ميشيل" لصراحته معه من البداية. 

إذا أردت أن تستمر في التواصل مع الآخرين لفترة طويلة» فمن الأفضل أن تركز على 
التغسن عن مشباعرك الشكمية: إليك نصيحة مفيدة: لن تكون ناقدًا إذا بدأت الحديث بقولك 
'أشحكر أن" أو 'برايئ:.. بدلاهخ انك أو“تكيق مفظطق فى أنك. .إذا "استكسرت 
عحارقك بمنيفة الحكظم فسنتفك ها فقن اقفن تاقد يشل كبيق: ييكتك أن تقول علن 
سبيل المثال "إنني أتفهم موقفكء لكنني لا أتفق معك في ذلك". ربما يريد الطرف الآخر أن 
يحصل على موافقتك, لكنه في الوقت نفسه لا يريد توجيه أي نقد شخصي لرأيه. 


نصائح مهمة للتواصل مع الآخرين بشكل جيد 
التواصل عن طريق العيون 

عندما تتحدث إلى مجموعة من الأشخاصء يحب أن تنظر إلى كل شخص منهم إذا كان 
عدد أشخاص هذه المجموعة قليلاً بدرجة كافية وإلا يمكنك النظر إلى شخص بعينه إذا أردت 
توجيه الحديث إليه بشكلٍ خاص حتى تنتهي من حديثك إليه. إذا سمعت أو شاهدت متحدئًا ذا 
خبرة في هذا المجال. ستلاحظ أنه ينظر إلى كل شخص موجود في الغرفة. إن هذا يعطي 
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انطباعًا بأته يتواصل مع الطرف الآخر. والهدف من التواصل بالعين أن تعطي إنطباعًا بأنك 
مهتم بالحديث مع الطرف الآخر. 

في المحادثات بين شخصين فقط؛ حاول التاكيد على التواصل مع الآخر عن طريق العيون 
وتجنب التفرس في الوجه أو التحديق في الشخص الذي تتحدث معه. حيث تعتبر كلتا 
الطريقكين مكيرتن للاتقعال وسناء فهمهماء فى اغلب الأكيان: اخغل عننتك تشغران بالراحة 
بشتكل مسديو أكناة الكدية ولا تسن أن نظ خلمية الظرف الأخويمن أن لأخراو تتعدهيا عن 
وجه الشخص الآخر للحظات قصيرة. اجعل من يتحدث معك يشعر بأنه لا يزال موضع 
انتباهك. إن التواصل الجيد عن طريق العين يؤكد على اهتمامك بمن تتحدث إليه ويوحي بالثقة 
والمصداقية فيما تقول. ْ 

إنني متأكدة من أنك تفكر الآن في الأوقات التي صادفت فيها أشخاصا رغبوا عن 
التواصل عن طريق العيون. فأي نوع من أنواع الرسائل يبعث بها هؤلاء الأشخاص عن 
أنفسهم؟ هل ستكون رسائل تتميز بالتردد أو التوتر أو عدم الثقة أو أن أسلويهم هذا يدل على 
أنهم يخفون شينًا ما؟ إن الشكل العام للرسالة التي يبعث بها مثل هؤلاء الأشخاص يوحي 
بأنها لا تتسم بالمصداقية. لذلك. يصبح المستمع متحيراً من الإشارات التى توحي بها هذه 
الرسالة. يتم التواصل مع الآخرين عن طريق عدة وسائل؛ وتعد الأذن والعن هتنا المستقبلان 
الرئيسيان خلال هذا التواصل. لذلك, من المهم أن توصل رسالتك للطرف الآخر عن طريق 
التواصل بالعين لكي تؤكد على ما تقول. 
الوضوح 

يتمكن الأشخاص الذين يجيدون التواصل مع الآخرين من توصيل المعلومات بصورةٍ 
واضحة ودقيقة دون تردد أو تكرار للفكرة التي يتحدثون عنها. على الرغم من أن حوارهم يبدو 
تلقائيًاء فإنه ينطوي على درجة عالية من التخطيط. يتم تعريف النقاط الأساسية ثم تقسيم 
المحادثة أو العلرعات المكتوبة إلى نقاط فرعية يسهل تناولها. إن الاستعداد الذهني أو كتابة 
الأفكار التي تريد الحديث عنها يزيد من قدرتك على التواصل مع الآخرين بشكل واضح. عليك 
أن تجرب هذه الوسائل: 

4> فكر بعناية فيما تريد أن تقوله. 


»> ماذا تهدف من تواصلك مع الآخرين؟ 
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4> من الجمهور الذي سيستقبل هذه الرسالة؟ وهل تستخدم لغة تتناسب معه (هل الموقف 
يستدعي لاستخدام أسلوب رسمي أو غير رسمي في الحوار)؟ 
»> ما النتيجة التي تتمنى تحقيقها؟ 
4> حاول أن تكرر المحادثة فى ذهنك وتركز على النقاط الأساسية. بذلك. ستكون أقل 
ميلاً إلى إرياك أو اضطراب من تتحدث إليه. 
4> اكتب النقاط الأساسية. لا تتوقع أن يفهم الطرف الآخر ما بين السطور أو أن 
يستوعب رسالتك بالبديهة. 
4> راقب مشاعرك. فالمشاعر الإيجابية مثل الحماسة والحب لها تأثير فعال على الطرف 
الآخر وفي إقناعه أيضًا بما تريد. أما المشاعر السلبية مثل الغضب وعدم التسامح 
ربما تؤدي إلى نزاع بين الطرفين. 
4> احذر استخدام لغة غير مفهومة مع الطرف الآخر. إذا لم تتحدث إلى متخصصين في 
مجال ما أو إلى شخص يفهم المصطلحات التي تستخدمهاء فحاول أن تجد كلمات 
بديلة يكون من السهل استيعابها. إن أكثر الرسائل تأثيرا أكثرها بساطة فى كثير من 
الأحيان. ضع في اعتبارك المثل الشهير: خير الكلام ما قل ودل. 
»> ضع حدًا معينًا للحديث. تخيل أنك تستطيع استخدام عدد قليل فقط من العبارات 
لتوصل رسالتك. تدرب على كتابة أفكارك وسيساعدك ذلك في تلخيصها. 
الحماس 
هناك شيء رائع بخصوص هؤلاء الأشخاص الذين يتسمون بحماسهم لما يقومون به 
ويكمن هذا الشيء في قدرتهم على نقل حماسهم إلى الآخرين كما لو أنه عدوى تنتشر من 
شخص إلى آخر. كان لي صديق يستطيع أن يجعل من رحلة بالقطار تبداً من لندن وتنتهي في 
برايتون رائعة لدرجة أنها لا تنسى. فكيف تجعل حديثك يؤثر بشكل كبير على من تتحدث إليه؟ 
إذا أردت أن يصبح الآخرون مبهورين بأفكارك, فعليك أن تظهر انبهارك بها وحماسك لها أولاً. 
الايبتسامة 
أن ففينزا ف الؤشةليا تأثير عظيم في التواصل مع الآخرين. إذا أخبرك شخص ما بمعلومات 
معينة وشعرت بالراحة عند سماعك إياهاء فليكن رد فعلك هو أن ترد عليه بابتسامة لطيفة. عندما 
تريد أن يكون جو الحديث يبعث على البهجة» فيجب أن تعكس تعبيرات وجهك رغبتك هذه. حتى إذا 
كنت تتحدث في التليفون ستؤثر النبرة المرحة في صوتك على المستمع خلال التليفون. 
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تعكس لغة الجسد بشكل كبير حالتك النفسية: لذلك إذا وقفت مطوي الذراعين سيوحي 
ذلك بأنك لا تريد الحديث مع أحدء كما أنك لى أظهرت بعض الحركات المبالغ فيها سيجعلك ذلك 
تنكو فنتوكرا . كلما كنت مستريحًا سيبدو موقفك طبيعيا. لذاء تجنب استخدام لغة الجسد التي 
تجعلك تبدو شخصًا عنيفًا مثل الاقتراب بشدة من الآخرين أو منع شخص آخر من الحديث. 
أساليب التمّاوض المعالة 

ربما تريد أن يسمع الآخرون وجهة نظرك وأن يفهم من تتحدث إليهم ما تعنيه بالضبط إذا 
أردت تحقيق أهدافك. لذلك إذا استغرقت بعض الوقت لتستمع إلى الطرف الآخر فيجب ألا 
تشعر بالضيق جراء ذلك. تنتج المشكلات عندما يكون هناك اختلاف في الآراء. والمواجهة في 
الحديث ليست هي الشيء الذي أبحث عنه. على الرغم من أنه ليس في الإمكان دائمًا أن 

عندما يحدث خلاف بينك وبين الطرف الآخر في المرة القادمة. .سال نفسك "هل يبدو 
الطرف الآخر مقتنعًا بما يقول؟' كما ترى؛ على الرغم من أن بعض الأشخاص يميلون للجدال 
بطبيعتهم,ء فإن العديد منا يشعر بالتعاطف تجاه بعض القضايا كما تفعل أنت. إن توضيح 
رأيك له أهميته. ولذلك يتضح سبب رغبة الأطراف المتنازعة في توصيل رأيها لبعضهم البعض. 
هل عبارة "إنك لا تنصت إلي" عبارة مالوفة بالنسبة لك؟ 

ما الذي يجعلك تشعر أن الطرف الآخر يسمعك؟ 

»> أن الطرف الآخر يسمعك لكنه لا يزال مختلقا معك في الرأي. 

»> تتوصل إلى حل وسط مع الطرف الآخر. 

»> ينصت إليك الطرف الآخر ويوافقك على ما تقول. 

ريما يمكنك أن تعرف وجهة نظر شخص ما دون أن توافقه عليها. إن معظم الأشخاص 
الذين تنشب بينهم النزاعات القوية يعتقدون أنهم على صواب. ربما تعتقد أنك على صوابء لكن 
إذا اعتقد عتقدت أن الطرف الآخر مخطئ. فسيستمر النزاع. 

من خلال عملي كمدربة تنفيذية على كيفية إدارة شئون الحياة والتعامل مع الشركات 
الكبرى؛ فإنني أسمع أحيانًا عبارة "دعونا نتفق على أن اختلاف الرأي لا يفسد للود قضية ٠‏ 
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على الرغم من استخدام هذه العبارة بشكل دائّم؛ فإنه من النادر أن يتم تطبيق ذلك عمليًا؛ 
حيث يتشبث كل طرف بوجهة نظره دون أن يترك مجالاً لاختلاف الآراء. 
عندما يتطلب الأمر الجهد المشترك للفريق؛ كما هو الحال في العديد من العلاقات وبشكلٍ 
خاض واخل الشر كات مسكوة من الصبعب اعتيار الاتفاف على الالخكلاف قاعدة مناسية 
للتفاوض حول شيء ما. لذاء يجب أن يتم التوصل إلى قرار بشأن هذا الصدد. إذا دخلت فى 
الا شاو هات فستهدما اسلو الكلف سيل متحي لقان قد فى اما اهن آذا ين 
الأفضل السعي من أجل الاتفاق على حل وسط يرضي جميع الأطراف بدلاً من الاتفاق على 
الاختلاف. 
إذا كنت تعتقد حقًا أن هناك موقفًا معيئًا يستحق التفكير والتروى: فاسال نفسك 
الأسئلة التالية: 3 
4> هل أستطيع الحصول على ما أريد دون إغفال مشاعر الآخرين؟ 
4> هل أنا مستعد لتحمل مسئولية أفعالي؟ 
4> ما مدى أهمية نتيجة الموقف على سعادتي الحالية والمستقبلية؟ 
4> هل يتوافق هذا الموقف مع القيم الخاصة بي؟ 
»> كيف ستؤثر نتيجة الموقف على فرص تحقيقي لأهدافي؟ 
لكي تؤكد للطرف الآخر بأنك تستمع إليه جيدا وتهتم بكل ما يقوله. عليك أن تستخدم 
الأساليب التالية: 
4> اجعل تركيزك منصبًا على هدفك وكيفية تحقيقه. لا تورط نفسك في نزا ع شخصي 
مستكيما الفاظا قانسة: 
4> حدد النقاط التي يوافق عليها كلا الطرفين. أكد على هذه النقاط ودع الطرف الآخر 
يرف يكن الثقاط المشتزكة ييتكها: 
4> عندما يعرض الطرف الآخر قضيته, أعدها على مسامعه مرة أخرى. كن متأكدًا من 
أنك تستوعب جيدًا ما يقوله الطرف الآخر وأن تحدد النقاط الأساسية المهمة. اطلب 
منه أن يفعل المثل عندما تعرض قضيتك. تتضمن النزاعات العديد من القضايا التي لا 
تكون لها صلة ببعضها. كن واعيًا لما تقوم بالجدل حوله. 
> وسع دائرة تفكيرك. ربما ترى أنه لا توجد سوى نتيجة وحيدة أو حل وحيد للمشكلة 
التي تواجهكء لكن هل بحثت عن بدائل أخرى؟ ستجد أنه من السهل عليك تقبل الحل 
البديل الذي توصلت إليه أكثر من تبني أفكار الآخرين. 
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»> قم بتهيئة جو مناسب للتفكير من أجل الوصول لحل المشكلة. عندما تستريح» ستجد 
أنه من السهل أن تحصل على نتيجة مرضية. 
4> تقبل حقيقة أن أهدافك هي نتيجة رؤيتك الشخصية. لذاء لن يراها الآخرون بالطريقة . 
نفسها التي تراها بها 
»> ضع في اعتبارك تجنب الاصطدام مع الطرف الآخرء حيث إن التفاوض يتم بين 
طرفين. إذَّاء لماذا تصطدم بالطرف الآخر مباشرةً على الرغم من إمكانية اتباع وسائل 
أخرى للتفاوض؟ 
4> تجنب الأسئلة التى تحول دون تحقيقك لأهدافك مثل 'لماذا يعاملوننى بهذه الطريقة؟ 
ماذا أعجر عن توصيل ما أريده لهم؟" بل عليك طرح الأسئلة المققدة حكل #يك حول 
الموقف لصالحي؟ كيف أستطيع أن أوصل للطرف الآخر رسالتي دون إهانته؟ كيف 
يمكنني تعزيز مهارات الاستماع لدي حتى يمكنني التواصل مع الطرف الآخر؟". 
عندما لا تسير الأمور على ما يرام؛ فإن هناك بعض الأسئلة المفيدة التى يمكنك أن 
قطويها على لتك لتعري نما كلمت من التهرية وكيف :مع حدوت اللنافي اللستفيل مكل 
4> كيف أتصرف في هذا الموقف بشكل مختلف في المرة القادمة؟ 
»> ما الدروس المستفادة من هذه التجربة؟ 
4> هل يمكن أن أتجنب هذا الموقف في المستقبل؟ 
استخدم هذه الأسئلة لاستعراض تجاربك السابقة. إذا كنت تريد أن تجيد إدارة شئون 
حياتك حقًاء فإنه يتعين عليك الاستمرار في تقييم وإعادة تقييم مواقفك وإلا ستظل المشكلات 
القديمة نفسها تواجهك. كلما كانت ذكرياتك أليمة, يكون من المحتمل أن تتعلم دروسا مفيدة لا 
يمكن تقديرها بثمن. إذا نظرت إلى شيء ما باستمرار من نفس المكان؛ فإنك سترى الصورة 
نفسها في كل مرة. فمن أجل تحسين قدرتك على التواصل مع الآخرينء فمن المهم أن تستمر 
في التواصل مع الآخرين حتى تكتسب خبرة في هذا الصدد. إذا لم تفعل ذلك فسترى الحياة 
بالنظرة نفسها باستمرار. 
التواصل الايجابي 
إن الطريقة التي تتواصل بها مع الآخرين توضح بشكل كبير نمط الشخصية التي تنتمي 
إليها. هناك أشخاص يستطيعون التواصل مع الآخرين بشكل مؤتر ولكن قد يكون هذا التأثير 
سلبيًا. على سبيل المثال عندما يخاطب رئيس شركة ما موظفيه قائلاً 'لن أستطيع تلبية طلبكم 
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بالحصول على عمولة عن كل عملية بيع' فإنه بذلك يبعث برسالة سلبية إليهم. ليس هناك شيء 
غامض فى هذه العبارةء لكن تآثير هذه الرسالة كان سلبيا. يتضح من ذلك أن الرئيس لا يتمتع 
بالأفق الواسع بروانة لاجويك أى محال :فنا الثفاوحن والوضيول لحل وسط معه مان واشت أنه 
ليس مهما فقط كيفية التواصل مع الآخرينء بل من المهم أيضًا أن تكون الرسالة التي تعمل 
على توصيلها إيجابية. 

لكي أجعل الأمور أكثر بساطة؛ سأقدم أربعة أنماط للشخصية التي من المعتاد أن تلتقي 
بها في حياتك. إذا اتسمت بأي من الأنماط الثلاثة الأولى» فلا يوجد أدنى شك أنه ستواجهك 
المشكلات بشكل مستمر. دعني أشرح لك لماذا: 
١‏ الشخصية المعارضكه 

ترى الشخضدة المعارضة باستمرار الأسباب لنقن:ما'يحيظ .يها : تعتقن هذه الشخصية أن 
أي قرار يتم اتخاذه يعتبر فكرة سيئة سواء كان كبيرًاً أو صغيراً حتى عندما لا يؤثر فيها 
الموقف تشعر أنها بحاجة إلى إبداء ملاحظاتها. 

4> عندما تخبر زميلك فى العمل الذى ينتمى لهذا النمط من الشخصية أنك تستعد لقضاء 
جاو قن إحدى الدن: فعلى الرغم من أثه لم ميق له ؤيارة مذ المدلكة من قبل: 
سيكوق ردة "ذا كنت مكائك لن اذهب إلى هناك هال فتاك دين الحرارة كما أنها 
تنتمي إلى حضارة تختلف عن حضارتنا تمامً". 

4 تقدم شركتك سياسة جديدة لا تلترم بمواعيد محددة للعمل, فتبدي الشخصية 
المعارضة رأيها قائلة 'لماذا أضطر إلى العمل طبقا لهذه السياسة؟ هل فقط لأن بعض 
الأشخاص لا يستطيعون العمل في الوقت المحدد؟ ما عيوب السياسة القديمة؟” 

4> على مدار الخمس سنوات الأخيرة اعتدت قضاء الأعياد مع أفراد أسرتك في منزلهم 
لذلك قررت أن تدعو الأسرة كلها لبيتك فى هذه المرة. وافق كل أفراد الأسرة؛ لكن 
الشخصية المعارضة قالت "حسنّاء إننا لم نفعل ذلك في المرات السابقة وقضينا وقنًا 
ممتعا. فلماذا يتوجب علينا تغيير المكان هذا العام؟" 

»> تخبر شخصا ما عن الهدف الذي تريد تحقيقه لكنه يرد عليك 'لن أفعل ذلك إذا كنت 
مكانك". 

إن الشخصيات المعارضة لديها سمات شخصية قوية. فهم يعارضون التغيير ويسارعون 

في طرح المشاكل دون تقديم حلول لها على الإطلاق ولا تتنسم هذه الشخصية المعارضة 
بالصفات القيادية. 
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ربما ينتابك الفضول لتعرف سبب رغبة بعض الأشخاص في الاشتراك في أحزاب 
المغارضة. ربما يكمن عنصر الجذب هنا قي غنصر الشعور بالأمان. قبما أنك تعارض بشكل 
مبكين فإنك إن اتشكاد مع ات خض على الإطلاق لسن الطاء السايق الذى رحيعك 
لنفسك: لأنه يمكنك دائما أن تنصرف عما يخصك إذا انشغلت بمراقبة عيوب الآخرين. 
كيفية التعامل مع الشخصية المعارضة 
»> لا تحاول الدفاع عن نفسك أمام هذا النمط من الشخصيات. فالشخصية المعارضة 
غير قادرة على تفهم وجهة نظر الآخر. 
4> لا تأخذ تعليقاتها بشكل شخصي حيث إن مقاومة التغيير من طبائعها. 
4> استخدم تعليقاتها السلبية لمصلحتك, فربما تجعلك هذه التعليقات تنظر بشكل مختلف 
للموقف. 
4> إن العالم مليء بالشخصيات المعارضة: لذلك من الأفضل أن تتوقع أنك ستتعامل مع 
أحدهم. 
"١‏ الشخصية المتذمرة 
يمكنني وصف الشخصية المتذمرة بأنها مسلسل لا ينتهي من الشكوى؟ إن الشيء المرح 
في هذه الشخصية أنها تحب أن تصب شكواها على الآخرين دائما. إذا سألت أحدهم عن 
أحواله سيحيب إنتى بخير طالما أن الآخرين بخير". لذلك سصبير المحائكة النفؤنجية ليؤلاء 
الأشخاص على النحو التالي: 
4> “حسنًا كنت سأؤدي عملي في الوقت المحدد لولا هذا الشيء الذي ثبط من عزيمتي”". 
»> "إنني أحاول أن أهيئ جوًا من المرح لكن شريك حياتي شخصية كئيبة ودائمًا ما 
يشكو ويتذمس . 
4 إنني على استعداد أن أضحي بنفسي من أجل سعادة أولادي ولكني لا ألقى منهم 
سوى كل جحود . 
4> 'ما أهمية أن تكون لدي أهداف إذا كان الآخرون يشعرون أن هذه الأهداف سلبية؟ 
إن العامل المشترك فى هذه المواقف جميعها هى أن الخطأ دائمًا هو خطأ الآخرين. فليس 
من الممكن أن يلقى هذا الأمكمن بالسستولب ةملح تفسة: فتقديم الأعذار والمبررات بالنسبة له 
نمط حياة. إذا يخوت ا سنن ما يكون مسلسلاً لا ينتهي من الشكوى فهناك فرصة 
كبيرة إلى أن تتحول إلى هذا النمط من الشخصيات. 
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كينية التعامل مع الشخص المتذمر 
كن زر حنك لا فكل معهة فى :تفانكة قافسية ,على شميل الفثال يشكر هذا 
التتفوصى دن انا الأمور قد جدسنلك) مشكو ايض بدن أمر آكه ومكذا مقيران قن 
الشكوى. 
»> إذا كان لديك شعور سلبي تجاه شيء ماء فلا تناقشه مع هذا النوع من الشخصيات. 
ستشعر أنك أسوأ حالاً بعد الدخول معه في مواجهة. 
4> اجعل أفكارك ومحادثاتك إيجابية وستجد أن هذه الشخصية ستبتعد عن رفقتك شينًا 
فشيء. 
؟.الشخصية المحايدة 
في كثير من الأحيان يكون من المناسب أن تكون محايدًا عند اتخاذ قرار ما. ويكمن 
الذكاء فى :عدم البقاء ظلى هذا الحياد لقترة طويلة وإلا سيتحول الأمن إلى شتعون باللامبالاة: 
ففي بعض الأحيانء ستكون مضطرً لأن تتخذ القرار إذا لم تكن تريد أن تنتظر حتى يتخذه 
الآخرون بالنيابة عنك. ولأنه ليس من الحكمة دائمًا أن تندفع في اتخاذ القرارات: فإذا وجدت 
أن فكرة عدم قدرتك على تحديد هدفك تلاحقك باستمرار أو أنك لا تعرف كيف يمكنك التصرف 
حيال المواقف التي تواجهك فربما يكون هذا هو وقت التغيير. 
عندما يكون لديك شعور قوي بصحة قرار ماء فلن تحتاج إلى أن تقضي وقنّا طويلاً في 
موقف الحياد. وسواء كنت تضع في اعتبارك أن هذا الحياد قد يكون عائقًا لك في بعض 
الأحيان؛ أو أنه وسيلة للراحة؛ ففي النهاية عليك أن تتغلب عليه. 
كيمية التعامل مع الشخص المحايد 
اطرح على الشخص المحايد بعض الأسئلة المفيدة» مثل: 
4> ماذا تريد تحقيقه حقًا؟ 
»> ما الذي يحسن من شعورك تجاه هذا الموقف؟ 
»> ما أفضل نتيجة محتملة تتوقعها وكيف تجعلها في مصلحتك؟ 
4> بينما تجد أن عدم القدرة على اتخاذ القرار من الأمور المحبطة؛ فإن بعض 
الأشخاص يرون أن الأمر ينطوي على بعض الصعويات, لذلك من الأفضل أن تدرك 
أن كل شخص يرى الأمر من منظور مختلف. 
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الشخصية مبتكرة الأفكار 
لا تزال حتى هذه الشخصية تواجه مشكلات وعوائق»: ولكنها تكون قادرة على التغلب 
عليها. تحب هذه الشخصية تحديد أهدافها وإيجاد حلول للمشكلات التي تواجهها وتوصيل 
رسائل إيجابية والتواصل مع الآخرين بشكل فعال وترفض أن تقف الأعذار في طريقها. إن 
أفكارها تفيدها ولا تجعلها تفقد الأمل أو تصاب بالإحباط عندما لا تسير الأمور وفق هواها. 
فالأفكار هي التي تمهد الطريق للنجاح في المستقبل. فلكي تصبح الفكرة جيدة؛ لا بد أن تسلم 
بها أولاً. والآن: هل هذه الشخصية تشبهك؟ 
الملخص 
4> تاكد من أنك توصل الرسالة الصحيحة إلى الآخرين. 
4> حاول استيعاب المعنى الإيجابي لكلمة "حل وسط'. 
»> إذا أردت أن تتواصل مع الآخرين بشكل فعالء عليك أن تعرف سمات الأشخاص 
الذيق وتوا عبلوق سكل كين ثم اول أن محنن من الخهار الك لشي لبيك 
»> إن التواصل مع الآخرين عملية تبادلية تعني إفساح المزيد من المجال للمتحدث 
لتوضيل وببنالته والمستع للتفقين: 
4> لا أحد يحب النقدء حيث إنه يمكن أن يعوق عملية التواصل مع الآخرين. إنك مسؤول 
عن طبيعة ومحتوى المعلومات التي تقدمها. وبالمثل يمكنك أن تختار كيفية استجابتك 
للمعلومات التي تحصل عليها. 
4> استخدم دفتر ملاحظاتك ودون مهارات التواصل التي عليك تنميتها والتجارب السابقة 
التي لا تتمنى أن تكررها والخطط المستقبلية التي تريد تنفيذها. 





مقدمة 


يعد الجزء الأول من هذا الكتاب بمثابة رؤية شاملة لأهم سبع خطوات في برنامج إدارة 
شئون الحياة. كان ينصب التركيز فيه على تزويدك بالمهارات المناسبة لتحديد أولوياتك في 
الحياة بما يتناسب مع أهدافك؛ وتوجيهك إلى نمط التفكير الصحيح: وتعريفك بالأساليب التي 
تمكنك من التغلب على أي عوائق تواجهكء؛ وكيفية تخصيص الوقت الضروري لإحداث هذه 
التغييرات, وتعلم كيفية التواصل مع الآخرين بشكل فعال. 

أما الجزء الثاني» فسيتناول كل فصل فيه خطوة من هذه الخطوات السبع بالتفصيل. 
والهدف من ذلك تقديم دليل إرشادي لك عزيزي القارئ يصحبك خطوةً بخطوة عندما تتعامل 
مع استماراتك؛ وبذلك تحصل على أفضل نتائج ممكنة من برنامج إدارة شئون الحياة. في 
بعض الأحيان. ستجد أنه من الضروري أن تعود إلى الجزء الأول من الكتاب. إذا كنت على 
سبيل المثال. تتعامل مع إحدى الاستمارات وتشعر أن الأفكار السلبية تعوقك عن المضي قدمّاء 
انظر الفصل الثالث وإذا كنت لا تزال تفكر فى اختلاق الأعذار القديمة نفسهاء فيمكنك مراجعة 
الفصيل الخامسن. ١‏ 

في كل فصل من الفصول التالية هناك تمارين عملية تساعدك على التركيز بشكل أكبر 
على كل جانب بعينه. لذلك إذا كنت لا تزال تجد صعوبة فى ملء استماراتك أو استكمالهاء فلا 
تقاق بسبدك الجزه الثاضي ينا مقس ش 

يحدث أمر شائع مع كل المتدريين وهو أنهم يهتمون بالحصول على المساعدة فقط في 
الجائن الاى يمكفنون أنه سمال مشكة بالقشية البوع رين تكون اتيك وحمة النظر تقشها: 
وترجع فقط إلى الفصول التى تراها مناسبة لك لكن هذا المفهوم ليس متوازنًا. فكما أنه من 
المحتدل الاايكون كل شي: تجيا فى تعيابك فلن تكون كل الأشنياءشينة بالتلكيد: إذلك ليس .من 
الحكمة أن تركز فقط على الجوانب التي تمثل مشكلة بالنسبة إليك؛ أو التي تشعر أنها تفوق 
طاقتك, لأنك بذلك تميل إلى إغفال تحقيق التوازن في الجوانب الأخرى. تذكر أنك إذا أردت أن 
ناا في جوانب حياتك المختلفة, فعليك إذَا أن تعطي لكل خطوة من الخطوات السبع 
الدرجة نفسها من الاهتمام. 
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استخدم دراسات الحالة في هذا القسم لتتدرب على مهارات إدارة شئون الحياة. فى كل 
غالة تراه 'أزيدك أن تستتكوم يختر اللقعطات الخاص يك لكوي الأش المي الت تقترهها 
لمساعدة هذه الحالة في التغلب على مشكلتها. ١‏ 

إنك لست مضطرا لاعتبار ما أقوله أمر مسلم به أو مجرد الخيار الوحيد المتاح لديك. فى 
النهناية “يكوت لدئ كل بخص البتصصيرة والرؤية الى تؤفله لاقتراح خينارات بديلة تتنانس 
بشكل أكبر مع موقفه. إن واحدة من أفضل الطرق لتصبح حقًا مدربًا فعالاً هي أن توسع 
بعرفط :وخبزاتك لتشمل مشكلاك الآخرين: ومن خلال رقبتك الحقيقية فن مستاعذة الآخرين 
على إدارة شئون حياتهم أثناء مرورهم بالأزمات. ستجد أن وعيك لإدارة 05206 حياتك قد ازداد 
بشكل كبير. يعني هذا أنه عندما يتعلق الأمر بالتعامل مع شئون حياتك المختلفة, فإنك 
ستستفيد في المقام الأول مما تعلمته. اجعل عملية إدارة شئون الحياة أمرًا متفاعلاً في حياتك, 
وشارك الآخرين بالخبرات والمعلومات التي تعلمتها. إذا أردت أن تجيد الخطوات السبع؛ عليك 
أن تتدرب على المهارات التي تعلمتهاء ويمكنك أن تستمر في التدريب من خلال مساعدة نفسك 
ومساعدة الآخرين كذلك. وكما ذكرت من قبل في بداية الكتاب "تدرب على أساليب إدارة شئون 
حياتك بنفسك وساعد الآخرين في إدارة شئون حياتهم'. 


المصل الثامن 
الناحية الصحية 


يتنوع المتدربون الذين أتعامل معهم بين شخصيات مشهورة وسياسيين وربات منازل 
ومديرين أعمال. يهتم البعض منهم كثيراً بصحته ولياقته البدنية» ولكن هناك البعض الآخر 
ممن لا يهتمون لذلك الجانب من حياتهم. إن أعظم شيء فى التدريب على إدارة شئّون الحياة 
هو أنه لا يعد أحد برامج التدريب التي لا تستطيع حتى مجرد التفكير فيها إلا إذا كانت لياقتك 
البدنية عالية بالفعل» وذلك لأن البرنامج يضع في اعتباره الاحتياجات الشخصية لكل فرد. 
ينصب التركيز في هذا الفصل على جعلك واعيًا باحتياجاتك وكيفية إشباعها بأقضل صورة 
فحقنة. ستدفع بك عملية التدريب على إدارة شئون الحياة إلى ما هو أبعد من حدودك الطبيعية, 
وذلك من خلال مساعدتك في أن ترى ما يكمن وراء تلك الأنماط المقيدة التي تقف حائلاً دون 
تقدمك ياستمرار. ١‏ 

أستطيع بالتأكيد أن أستدعى من الذاكرة - عندما كنت أعمل في مجال التجميل - بعض 
المتدربين الذين كانوا يتفقون مبالغ طاظة الحضول علن متتجات العناية بالبشرة والمحافظلة 
عليها. هناك أيضًا البعض ممن كان يتم تحفيزهم ليأتوا إلي بعدما ساءت حالة بشرتهم أو 
واجهوا مشكلات صحية جسيمة. غير أن المقصود باللياقة البدنية, يتعدى مجرد الاهتمام 
بالمظهر الخارجي الذي يمكنك الوصول إليه من خلال الاشتراك في أي ناد رياضي. في وقتنا 
الحالي وأكثر من أي وقت مضىء أصبح التركيز ينصب على صحة العقل والجسد والروح معًا. 

تتميز القدرة الذهنية بقوتها الخارقة. لذلك, ليس عجيبًا أن يكافح جسدك من أجل التوافق 
معها. على الرغم من أن الجسم أيضًا لديه قدرة كبيرة على الأداءء فإن المشكلة تنتج عندما لا 
يحدث التوافق بين القدرة الذهنية واللياقة البدنية. ربما يمكنك أن تبدأ في عمل ما بينما تتمتع 
بلياقة بدنية عالية» لكن عندما تنخفض مستويات قدرتك الذهنية. سيوافيك الشعور بالفتور فى 
الحال. يمكن أن يساعدك العقل النشيط في الانهماك ساعات طويلة من التعلم الجاد: لكن من 
دون ممارسة التمارين الضرورية أو التغذية السليمة, سيعاني جسدك من توقف النمو نتيجة 
عدم التغذية. فلكي تتمتع بعقل سليم يجب أن تتمتع بجسم سليم: والعكس. ولتعزيز قدرات 
أحدهما يجب عليك تعزيز قدرات الآخر. 
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تدريب 
كي تتمكن من تكوين نظرة موضوعية للأمور» عليك أن تقضي بضع دقائق تفكر في النقاط 
التالية. وربما تريد أن تستخدم دفتر ملاحظاتك لتدوين ذلك. 
١‏ الق نظرة فاحصة على حمامك وغرفة ملابسك وحقيبة أدوات التجميل الخاصة بك 
والمكان الذي تحتفظ فيه بالأدوية. 
؟ حدد مقدار ما تنفقه لشراء منتجات ومستحضرات التجميل والفيتامينات وللاشتراك 
في صالات الألعاب الرياضية أو مراكز التجميل ولشراء الأجهزة الرياضية والشرائط 
والكتب التي تساعدك على تطوير ذاتك وتعلمك أساليب الاسترخاء. 
"د قم الآن بتقييم ميزانيتك السنوية الشاملة. 
5 بمجرد أن تقوم بذلك, قارنها بالميزانيات السنوية للأشياء التالية: فواتير محل التنظيف 
وخدمة السيارة وصيانتها والتأمين على المنزل وصيانته. فى الواقع يمكنك إضافة أي 
شيء آخر للقائمة يتطلب خدمة وصيانة بشكل منتظم. ١‏ 
ه قارن الآن بين الميزانية السنوية لأحد الأشياء التي تحتوي النقطة ؟ عليها مع شيء 
تتضمنه النقطة 6. ١‏ 
هل استبعدت النقاط التي ليست لها أهمية من قائمة الأرقام التي قمت بكتابتها؟ كل 
البنود قابلة للتغيير عدا الشخص نفسه. عندما تدرك أن الجلد الذي ولدت به هو أكبر عضو في 
حجسدك وهو الطبقة الوحيدة التي تحمي الجسدء فسترى أنه من الغريب أنك تنفق الكثير من 
الأموال في أشياء ثانوية يمكن تبديلها في أية لحظة. إن ما تفعله بالمال الذي في متناول يدك 
هو أمر يعود تمامًا إلى اختيارك الشخصي. غير أنه يجب أن تتمتع بالصحة الجيدة التي 
تمكنك من الاستمتاع بما تنقق أموالك للحصول عليه. 
تلق الحياة بالكثير من الأعباء على أبداننا. وكما ذكرنا سابقًا أنه يجب أن نتعامل مع كل 
متشكلة ع حدة؛ لذلك فإن اعتنائك بجسدك يضعك في موقف الاستعداد لمواجهة التحديات 
القادمة. ْ 
مما لا شك فيه أن الحفاظ على العقل نشيطًا سيجعلك يقظًا على المستوى الفكري. فالرغبة 
في تحقيق الأهداف تمنحك الحافز لتحقيقهاء أي أنها تكون بمثابة المنبه الذي يوقظك كل 
صباح. لذلك فإنك تحتاج إلى أن تحدد أهدافك باستمرار. يعد كل من الاستعداد العقلي 
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والبدني مهمين على حد سواء. إنني شاهدت العديد من الأشخاص يحققون أهدافهم دون أن 
يهتموا بصحتهم الجسدية أثناء ذلك. لا تهم عدد المرات التي نسمع فيها عبارة "لن تحقق شينًا 
طالما أنك لا تتمتع بصحة جيدة". لأنه لا يتم التفكير الحقيقي في معناها سوى بعد وقوع 
الكارثة. وهذا ينطبق علي في الواقع؛ لكن لا يجب أن تنتظر حتى يحدث لك الشيء نقسه. 
تحديد الأهداف 

لقد حان الوقت لكي تحقق أهدافك المتعلقة بالناحية الصحية. ربما تكون حددت عددًا قليلاً 
من الأهداف بالفعلء لكن إذا لم تكن قد فعلت ذلك فريما يكون الآن الوقت المناسب لتبدأ في 
ذلك. سأعطيك المزيد من الأمثلة على الأهداف التي وضعها المتدربون وسأوضح لك كيف تتجنب 
وضع أهداف تجعلك تفكر بطريقة سلبية» وكيف تعرف أنها غير مناسبة لك. 

ادرس أولاً قائمة الأهداف التالية: 

4> إنقاص الوزن 

4> عدم الإفراط في تناول المشرويات الغازية 

4> التوقف عن تناول الشيكولاتة 

4> التوقف عن تناول الوجبات السريعة 

تبدو كل هذه الأهداف جديرة بالعمل على تنفيذهاء أليس كذلك؟ إنها تنتمي إلى نمط 
الأهداف التي يمكن تحقيقها بالمثابرة والعزيمة القوية. غير أن الإحصائيات أوضحت أنه في 
خلال 44 ساعة من تحديد تلك الأهداف. يستسلم العديد من الأشخاص إلى الإغراءات المحيطة 
بهم؛ ويتخلون عن مقاومتهم لأحد هذه الأشياء على الأقل, إذا لم يتخلوا عن مقاومتهم لها كلها. 
والآن لماذا لا تسير الأمور على ما يرام؟ هل هناك صعوية في الالتزام بالأهداف التي حددتها؟ 
لا ليست هناك صعوية في حدوث ذلك. تكمن المشكلة في التعامل مع بعض العوامل التي 
تساعدك على مقاومة الإغراءات المحيطة بك مثل قوة الإرادة. إن التركيز على تحقيق معظم 
الأهداف السابقة يعني حرمان نفسك من شيء ما ريما يحقق لك المتعة. فيما يخص هدف 
إنقاص الوزن» ربما تؤكد على صورة جسمك السلبية بشكل كبير. لذلك دعنا ننظر إلى البدائل 
ونرى ما الذي يمكننا القيام به حتى نحقق أهدافنا بصورة أكثر فاعلية. 
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إذا قمت بتجميع الأهداف التي تتمثل في التخلي عن شيء ما مثل الشيكولاتة 
والوجبات السريعة والمشرويات الغازية. سيركز عقلك باستمرار على هذه الأشياء. لذلك إذا 
أخذت تذكر نفسك باستمرار ألا تأكل الشيكولاتة» فهناك احتمال كبير أن ترغب فى تناولها 
لقنذة في التهايةستفكن فى تتاولها بالنكل اكثر من المعتانه كم نتيا تستملم إلى الإقزار. 
مستكتارك شتكون سو لافتقادك إلى قوّة الإرانة. لكل الزقنيء لزج أنه فى كل ره تضم فهك 
في معركة مع ذاتكء وفي النهاية تستسلم للفشل بصورة غير متعمدة. على أية حال؛ فإن ذلك 
دلي ل غلى قنوة إرادتك لأنك كنت ترغن :فى تثاول الشسكولاتة بشمدة: إن اتباع.هذا الأسلوب 
يرسخ لديك رسالة قوية جدًا في كل من منطقة الوعي واللا وعي وهي 'إنني أتوق لتناول 
الشيكولاتة!" 

تصبح الأهداف سهلة التحقيق عندما يرتبط بها حافز معين. من الواضح أن الجسم 
السليم هو أفضل حافز على الإطلاق؛ لكنك ريما تكون قد ضللت طريقك لإدراك ذلك. بدلاً من 
ذلك يهتم العقل بترسيخ الإحساس بالافتقاد لديك لأنك تخبر نفسك بما لا تستطيع فعله. إذا 
حولت تركيزك وربطت بين أهدافك والحوافز المناسبة سيكون لذلك تأثير كبير. وستتمكن من 
تغيير أهدافك كالتالي: 


الأهداف الأساسية الجانب الايجابي من الهدف 
إنقاص الوزن التدريب والحفاظ على شكل الجسم 
تناول القليل من المشروبات الغازية ‏ | تناول ثمانية أكواب من الماء يوميا 


التوقف عن تناول الشيكولاتة شراء أطعمة مفيدة واتباع نظام غذائي صحي 
التوقق.عرة تخاول الؤكنات السريية تعلم المزيد عن الغذاء الصحي 





يمكنك أن ترى الآن كيف يمكنك المضى قدمًا فى تحقيق هذه الأهداف. الآن أصبح لديك 
هدف محدد, وهو هدف إيجابي, على يحول ايفان أن تتبع نظامًا غذائيًا صحيا. يمكنك أن 
تدون أية مشكلة تقف في طريق تحقيق هدفك في الاستمارة تحت بند التحديات والعوائق 
والمشكلات الحالية. على سبيل المثال» ريما تتناول الكثير من الوجبات السريعة أو لا تتناول 
المواد الغذائية الضرورية التي يحددها النظام الغذائي الذي تتبعه. من خلال تحديدك للمشكلة 
تستطيع التفكير من أجل إيجاد الحل المناسب. ربما يكون لديك العديد من الخيارات في هذا 
السياق. وسوف أقترح عليك المزيد هنا. 
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أولاً يمكنك أن تعرض حلولاً تتناسب مع قائمة المشترء ت الخاصة بك. إذا كنت تتناول 
أطعمة خالية من أية فوائد, فإنك لست بحاجة إلى شيء إلا أن تنظر إلى مطبخك وثلاجتك 
وستدرك أنك أصبحت معتادًا على شراء ء الوجبات السريعة والجاهزة. لكن فيما يخص الأطعمة 
الجاهزة» فعليك أن تنظر فقط إلى الأغلفة التي تحفظ فيها هذه الأطعمة. إنني واثقة من أنها 
تبدو جيدة حقًا إن صناع الطعام يستغلون الشكل الجيد لهذه الأغذية لجذب المشترين فهم 
يعرفون جيدًا كيف يمكنهم تسويق هذه الأغذية. 

لكنك الآن على استعداد لأن تجد الحل, » وقد حان الآن الوقت كي تتة تتفوق على من يصنعون 
هذه الأطعمة وأن تزيد أو تحسن من مهارات تطوير الذات لديك. إن ما تحتاج إليه لتحقيق 
هدفك أن تضع خطة محكمة تسير وفقًا لها . ليس كافيًا أن تسير وفق نظام غذائي صحي. 
فبعض الأهداف يتطلب تحقيقها بذل بعض الجهد منك. . إن تركيزك باستمرار على تحقيق نظام 
غذائي صحي يضع الذهن في مناخ صحي بشكل أكبرء لكن يجب التأكيد على الجواف 
الإيجابية وليس السلبية. إليك بخطة: 

١‏ ابداً أولاً بالتسوق: حتت حك اسبواب الحم اجائزة إذا الو نحن حيزوو في كل 
تجاري كبير» حيث توجد مجموعة كبيرة من الأطعمة التي تقوم بالاختيار من بينها. إن 
شراء ء الأطعمة من محلات الطعام الكبرى يعد غير مجدي على الإطلاق, ويشكل خاص 
عندما تتسوق وأنت جائع. لأنك ستميل إلى شراء ء المزيد من الطعام الجاهز الذي يؤدي 
إلى اكتساب المزيد من الوزن. 

"د استعن ببعض كتب الطهي الجيدة. إذا كنت معتادًا على شراء الأطعمة الجاهزة, 
ستجد صعوية في إعداد وجبة بنفسك. هناك الكثير من المحال التجارية التي لديها 
قسم خاص بكتب الطهي. استغرق بعض الوقت في قراءة تعليمات الطهي لتتعرف على 
بعض الأفكار التي تساعدك في الطهي. 

"ل يجب ألا يكون الوقت هو المشكلة. عندما تخطط لطهي الطعام بنفسك؛ فبعد الحصول 
على المعلومات اللازمة عن الطهي. سيستهلك إعذاك مكنة من الطعام الصحي وقنًا 
أقل. 

ف اجعل عربة المشتريات التي تحمل فيها الطعام تبدو مثيرة عن طريق ملئها بالطعام 
الذي يبدو ملونا وجذابا. إنني متاكدة من أنك مثليء حيث أميل إلى النظر إلى ما 
اشتراه الآخرون عندما أقف عند الخزينة لأدفع الحساب. إننا جميعًا نرى العريات 
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ممتلئة بأنوا ع البسكويت والمقرمشات والمشروبات والأطعمة المجمدة والحلوى والكيك. 
لكن انظر لهؤلاء الأشخاص الذين يشترون هذه الأشياء. ستجد أن مظهرهم يدل بشدة 
على ما يتناولونه من طعامء وهناك حكمة تقول "ما نأكله هو ما يحدد مظهرنا". جرب 
وأضف على الأقل نوعًا واحدًا جديدًا من الأطعمة المفيدة لقائمة التسوق الخاصة بك 
كل أسبوع. 
ه اجعل شكل الطعام في ثلاجتك يبدو شهيًا. فكر في طريقة لعرض الطعام تجعله يبدو 
شهيًا. رسمت إحدى المتدربات أوجه مبتسمة على البيض. ربما تبدو هذه الفكرة 
سخيفة؛ لكن إذا علمت أنها كانت قبل ذلك تلقى بأطباق البيض فى القمامة دائما لأنها 
كات لا تيه اليهان تقرف أنها لسبت تتفهة. ْ 
ل حاول تنمية مهارات تطوير الذات التى تمتلكها. وسع دائرة معلوماتك عن الطعام وعن 
الطهى. لبس من القترورى أن ككرن طبانكا متميرا؟ لكنإذا كنت ترود حكا :أن نتجات 
الأللعية سريف التحضيرء عليك أن تعرف كيف تضيف مذاقًا لذيدًا للطعام وكيف 
تجعله شهيًا. إن العديد من الأطعمة الجاهزة يكون ملحها أو سكرها زائدًا لدرجة أنك 
ستجد طعامك بلا مذاق فى البداية حتى تعيد تحسين مذاق طعامك وتتعلم كيفية 
إعداد البدائل الشهية. 2 
في كثير من الأحيان أنصح المتدربين بأن يذهبوا إلى متخصص في التغذية السليمة. يفكر 
القليل منهم في القيام بذلك, لكن ليس هناك من هو أفضل منه لينصحك بأتواع الطعام الصحي. 
سيعطيك المتخصص فى التغذية نظامًا غذائيًا خاصًا بك يتناسب مع حالتك الصحية وعمرك 
ووزنك وصفاتك الورائية ومتطلباتك الشخصية. غالبًا لا يمكن تقدير نصائحه هذه بثمن, 
بالإضافة إلى أنها ستجنبك شراء الأطعمة غير الضرورية أو غير المناسبة. هناك أيضًا العديد 
من الكتب التي تناقش موضوع التغذية ويمكنك الاستعانة بها. 

لتحقيق أهدافك التى تتعلق بإنقاص الوزنء فإنني أحثك مرةً أخرى أن تركز باستمرار 
على تناع نطاع عدا ثى صحيه ريغا تجد أنه عندما يصبح هدفك الحصول على قوام مناسب 
وأن تزيد من لياقتك البدنية» فإن ذلك يقلل من الصورة السلبية لديك عن جسمك. ولتحقيق ذلك, 
عليك الاشتراك في صالة ألعاب رياضية أو فصول للياقة البدنية بالإضافة إلى تعزيز مهارات 
تطوير الذات التي تمتلكها وتهنئة نفسك عند تحقيقك لأي إنجازات. عندما تصبح زيادة الوزن 
هي المشكلة الرئيسية» يجد العديد من الأشخاص أنه من الصعب الإبقاء على عزيمتهم قوية. 
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فإذا كان هدفك إنقاص وزنكء ففكر قليلاً فى استخدام كلمات أخرى للتعبير عنه وما 
الرسالة التي تريد أن يستقبلها عقلك. ركز على مظهرك بعدما يقل وزنك ولا داعي للتفكير فيما 
أنت عليه الآن. 
انظر إلى استمارة 'ماري", وفكر كيف يمكنك تدريبها على إدارة شئون حياتها: 
لا الأهداف: أن أنقص وزني وأمارس التمارين بعد إنقاص الوزن. 
#ها المشكلات والتحديات والعوائق: إنني أشعر بإحباط تجاه وزني الزائد وافتقادي لقوة 
الإرادة. كلما ازداد شعوري بالإحباط: زآنت وغبتئ فى تناول الطعام. كان زوجي 
زرخلا ضيق الصدن ليل الاحتمال لدرحة كيرة: دنا كنت أغضب منه؛ كنت أتناول 
الطعام بشراهة. لدي دولاب مليء بالملابس التي لم تعد تناسبنيء إنني لا أستطيع 
التنفس بسبب وزني الزائد كما مي أعاني من ألم شديد بالمفاصل نتيجة لذلك. 
تركت "ماري" الخانات الخاصة بنقاط القوة ومهارات تطوير الذات والإنجازات خالية. 
بعد عدة مناقشات معهاء تحولت استمارة "ماري" لتصبح على النحو التالي: 
#ا الأهداف: أن أتبع نظامًا غذائيًا صحيّاء وأعتني بجسميء وأتبع أسلوب حياة صحيًاء 
وأصبح أكثر نشاطًا وحيوية وأمارس التمارين. 
#ا المشكلات والتحديات والعوائق: إنني بحاجة إلى التحفيز وتعزيز شعوري بتقديري 
لذاتى. 
أصبحت "ماري" مشغولة الآن بتحقيق أهدافها الإيجابية وتعريف مشكلاتها بطريقة لا 
تسبب لها الإحباط حتى قبل أن تبدا. 
عندما ركزت "ماري" على تناول الطعام الصحيء أصبحت التحديات التي أمامها الآن 
أقل. في البداية» ذهبت إلى متخصص في التغذية الذي قدم لها الدافع لتحقيق هدفها. كانت 
"ماري" تعاني من الربو. وأصيبت بالدهشة عندما علمت أن هناك أنواعا من الطعام تجعل 
حالتها أكثر سوءًا وخاصة حالة ضيق التنفس. إن الحصول على معلومات إضافية عن أنواع 
الطعام شجع "ماري" على أن تحسن الاختيار أثناء الشراء. 
عندما حصلت "ماري' على الحافز الذي تحتاجه؛ لم يوقفها شيء عن تحقيق أهدافهاء وخلال 
عدة أشهر اشتملت إنجازاتها على الالتحاق بناد رياضي وممارسة التمارين بشكل كبير وشراء 
ملابس جديدة تجعلها تبدو جذابة وأن تحصل على جلسة تدليك أسبوعيًا والذهاب إلى مركز 
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التجميل بصورة شهرية وحضور دروس لتعليم اليوجا من حين لآخر والوصول إلى الوزن المثالى! 
في النهاية استطاعت "ماري" أن كُحَقق أفدافها دون أن تصيطر لتقرين ششخضيتها الأسنافية. “7 

يمكنك أيضًا أن تقوم بذلك. إن الأمر يحتاج إلى مجرد إجراء بعض التغييرات التي تدفعك 
للأناء.في نمك الاكيان يست لك انفسيم الأشكلة أن نمدا خلا عكليًا لها ,عنما تكب كل 
إنجاز جديد تحققه. سيزيد ذلك من ثقتك في نفسك وأيضًا سيعزز من دوافعك لتطوير ذاتك. 
ولأن الأفكار تسيطر على الأفعال؛ يجب أن يكون هدفك إيجابيًا ليسمح لك بالتفكير بطريقة 
إيجابية, ويمدك بعامل التحفيز الضروري لتحقيق هذا الهدف. يرتبط ذلك ببساطة بإعادة 
صياغة هدفك الذي تسعى لتحقيقه أو مشكلتك التي ترغب في حلها. لكي تحافظ على عامل 
التمفرة ورا لثيق, عليك ان قذكر تفنيك بالإتجاد الذى حفقةه. وبالتالني عليك أن ستخدم 
الملف الخاص بك ودفتر ملاحظاتك. إذا واجهتك بعض الصعويات. فبإمكانك أن تعود سريعًا 
وتذكر نفسك بالإنجازات التى حققتها. أما إذا كنت تحاول تحديد الإنجازات أو المهارات التى 
تمكنت من تنميتهاء فأعد النظر في أهداقك مرةٌ أخرى. تاكد من أن طريقة صياغتك لأهدافك لا 
تضع أمامك العوائق بشكل مستمر. 

في دراسة الحالة السابقة, اخترت مثالاً لمتدربة تجد صعوية كبيرة في الحصول على 
الحاقز الذي يشجعها لتحقيق أهذافها. ريما لآ يكون من العد ل أن شهتقد أن "ماري" لم تكن 
تسعى لتغيير موقفهاء بينما أعتقد أنها كانت تريد إحداث هذا التغيير فعلاً. لكننا في بعض 
الأحيان نضع بعض العوائق أمامنا تجعلنا نفقد الثقة بأنفسنا وقدراتنا. ربما لا أكون خبيرة 
في مجال التغذية, لكن من خلال عملي كمدربة أقوم بمساعدة الآخرين على إدارة شئون حياتهم 
أعرف بعض الأشياء عن كيفية تحديد أهداف تدفعك للأمام بدلاً من استخدام أهداف لا يمكنها 
سوى وضع المشكلة نصب عينيك وتجعلك تصطدم بها. فكما أن اتباع أسلوب حياة صحي 
ونظام غذائي صحي يحتاجان إلى إعادة تعلم كيفية القيام بذلك فإن تحديد الأهداف يحتاج 
إلى ذلك أيضًا. ربما كنت تحدد الأهداف لنفسك في الماضي فقط لتشعر بالإحباط عندما لا 
تستطيع تحقيقها. لكن أفضل طريقة لبدء هذه العملية أن تأخذ الخطوة الأولى في الوقت المناسب. 

هناك العديد من الأشياء التى يمكن إضافتها فى الجدول الخاص بالناحية الصحية من 
خلال تحال يحدن التسسلات الطفيفة :من هذه الأشياء الحى لسافات طويلة واسستكوا+ السام 
بدلاً من المصعد وعزف الموسيقى وأداء الحركات الإيقاعية في أنحاء غرفة الجلوس والتدريب 
على أساليب التنفس وممارسة بعض التمارين التي تساهم في مرونة الجسم. إنني لا أقترح 
هنا أن تنضم عزيزي القارئ إلى نواد تمارس رياضات قاسية أو عنيفة. حتى إذا كنت تنوي 
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تحمل الشعور بالألم نتيجة ممارسة هذه الرياضات. فستعاني في اليوم التالي عندما تشعر 
بآلام في العضلات. لذلك كن واعيًا: ومن الأفضل أن تجري كشفًا طبيًا قبل أن تنوي تحسين 
مستوى لياقتك البدنية. حاول أن تجمع المعلومات وتتحدث مع الخبراء فى هذا المجال. إن معظم 
مراكز اللياقة الجيدة تمد الشخص الآن تسكن مكشم ص فون التطاء المتجيع الذى 
يتناسب مع كل شخص. هل تتخيل كم هو جيد أن يكون هناك برنامج مخصص لك يعمل على 
توفير احتياجاتك فقط, بدلاً من أن تنتظر لتعلم هل سيتكيف بدنك مع نظام تدريب يمكن أن 
يكون غير مناسب أم لا؟ 


ال ملخص 
١‏ حدد أهدافًا إيجابية تعكس ما تريد تحقيقه في حياتك, وليس فقط ما تود التخلص منه. 
هناك مثال جيد على ذلك: 


المشكلة دان الوقت يشكال حي 
نقاط القوة التمتع بصحة جيدة وعدم المعاناة من مشاكل صحية ضخمة 


مهارات تطوير الذات التدريب لمدة ساعة فى الأسبوع 
الإنجازات الاشتراك فى مركز ألعاب رياضية 





ال أأضف العدين" هن تقاط القوة ومهارات تطؤير الذات والإنحازات قدن استطاعتك: ابحث 
عن النقاط التي ترتبط بما حددته من أهداف وبذلك سيتم تشجيعك. 

“د قم بدمج أهدافك التي ترتبط بالناحية الصحية مع جوانب حياتك المختلفة قدر 
اسكيلا نكاد يندب الا يكون سطووز الخطة امرسكلة متمسين الناحسة المتهية الذفات 
لصالة الألعاب الرياضية أسبوعيًا. 

إذا كان ضروريًاء فقم بتقسيم أهدافك إلى أهداف أصغر تكون أكثر سهولة. بهذه 
الطريقة تستطيع أن تحقق تقدمًا بشكل أسرع وتلاحظ ما قمت به من إنجازات. 

ه قم بجمع المعلومات كي لا تفوتك فرص يسهل إغفالها. 

إنك الآن أصبحت مستعدا لمواجهة القليل من التحديات. ستحتاج إلى الملف ودفتر 

الملاحظات الخاصين بك في التدريب القادم. 
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تدريب 

اكتب قائمة في دفتر ملاحظاتك بكل الأشياء التي تستطيع من خلالها تحسين حالتك 
الصحية. كلما تمكنت من رسم صورة واضحة لهذه الأهداف في مخيلتك, سوف تحققها بشكلٍ 
أفضل. انظر إلى يومك الطبيعي واكتب كل التغييرات التي من الممكن أن تحدثها. سأساعدك 
في أن تتخيل الأمر بتقديم بعض المقترحات: استيقظ مبكرًا وتدرب على تمارين التنفس؛ واشتر 
عصبارة لعضر (القاكية وايدا ووفك بجاو تشتروف يمدك ريطا ذه عالنة واذهت إلى كتخلك اعبار 
على الأقدام. وقم بقص المقالات عن الصحة من المجلات. واشتر زيونًا عطرية لحمامك. واشرب 
كميات كبيرة من الماء. واحصل على النشرات التي يوزعها النادي الرياضي الذي اشتركت به. 
إذا كنت تقضي معظم يومك في العملء لماذا لا تبحث عن بعض أنواع المقاعد المريحة؟ 

يمكن ألا تحرز تقدمًا كبيرًا فى هذا الجانب من حياتك عندما تحدد القليل من الأهداف 
الفح تس لمحفيفها فيه إن هنال القونة من الأشياء التي تساهم في تحسين صحتك وبنائك 
الجسماني, لذلك تأكد من أنك لم تغفل أي من هذه الأشياء. إذا كنت كتبت في هذا الجدول 
الالشنتزاك فى ضالة الألعاب الرياضية ولم تقم بذلك: فلا تتجاهل باقي الأهداف التي وضعتها 
في هذا الصدد. هذاه ويبكتلة إعادة النظر في هذا الهدف مرةً أخرى إذا تطلب الأمر ذلك. 
فعلى سبيل المثال» ربما تشعر في نهاية يوم مليء بالضغوط أنك لا تريد الذهاب لصالة الألعاب 
الرياضية. ففي هذا اليوم؛ تكون ممارسة بعض التمارين البسيطة في المنزل هي الخيار الأمثل 
والأفضل لك. " 

يجب أن تساهم باستمرار في عمل تغييرات في الجانب الذي يتعلق بالناحية الصحية. من 
خلال اكتشاف الطرق التي تمكنك من تحقيق هدفك, سترى قريبًا كيف يكون من السهل أن 
تحدث تغييرات بسيطة وتتبعها بتغييرات أكبر. فبالتاكيدء لن يفيد الفرد التغيير المفاجئ بل من 
الأفكلل) مرو بعدة مزاح لكي تصل للتغيير الذي تريده. فمن خلال التغيير التدريجي لنظامك, 
سيكون من السهل أن تجعل إخداة الخقسيرات جزءا لا يتجزاً من حياتك. فجميع التدريبات 
البيرة تيذ1 أؤلا بالإحفاء: 


التقال من قدا امتفوز ل قازر 

عزنا تحقق أي من هذه الأهداف. يقوى الحافز لديك لتحقيق النجاح بشكل أكبر. يمكن 
أن يدفعك ذلك إلى المضى قدمًا وتحقيق المزيد من الأهداف. ومن أكثر القصص الملهمة التي 
صادفتني أثناء عملي كانت قصة “دافن بيلت". 
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دراسة حالة: "دافن بيلت" 

في سن الخمسين كان وزن "دافن" زائَدًا جدًا لدرجة أنها كانت تعاني من صعويات في 
التنفس أثناء صعودها التلال. وعلى الرغم من أنها لم تكن لائقة بدنيًا من قبل أو سبق لها أن 
مارست الرياضة: فإنها حددت لنفسها هدفًا متواضعًا وهو أن تمارس التمارين لتتمتع بصحة 
جيدة وتصبح رشيقة. بينما بدأت "دافن" الجديدة التي استطاعت تحقيق أهدافها الصغرى في 
الظهورء شجعها ذلك على التفكير في تحقيق أهداف أكبر. وبذاك أ أصبحت "دافن" بالتدريج 
مشهورة عالميًا في مجال الرياضة؛ فلم يكن التغيير الذي حدث لها أمرا بسيطًا يمكن إغفاله. 
في سن الثامنة والخمسين أصبحت "دافن" أكبر امرأة في بريطانيا تجيد ثلاث رياضات في 
بشبافات. اللانافاكت طويلة ومن السفاحة (لسافة © #اشيل) وكوب الدراتعا ته (نضافة 137امين) 
والعدو (لمسافة 1" ميل). وقد حصدت "دافن" خلال مشوارها هذا ١1‏ ميدالية. 

هل تتخيل الجهد الذي بذلته هذه السيدة لتحقيق مثل هذا الإنجاز؟ إن تحديد الهدف وهو 
إجادة ثلاث رياضات ربما كان أمرًا لم تفكر فيه "دافن" في البداية» لكن تجربة "دافن" توضح 
لك أنك تستطيع تحقيق هدفك مهما كان عندما تركز في ذلك. يمكنك إجراء بعض التغييرات 
على أهدافك أثناء رحلة التغيير. عندما ينخفض تقديرك لذاتك وقدراتك: يكون من الأفضل أن 
تجد الوسائل للتغلب على العوائق الثانوية وأن تستعد لمواجهة العوائق الأكبر. إذا كان هدفك 
يبدو دائمًا صعب التحقيق والمنال» فربما تلجأ إلى تكرار الأنماط القديمة دون وعي منك والتي 
كانت نتيجتها الفشل. لذلك ابد أولاً ببعض التغييرات الثانوية ولاحظ شعورك بالثقة وهو يزداد. 
خطط تنفين الأهداف 

بمجرد أن تنتهي من تحديد أهدافك, عليك أن تضع الخطة لتنفيذها. يعبر العديد من 
الأشخاص عن رغبتهم في أداء شيء ما دون أن تكون لديهم أدنى فكرة عن كيفية قيامهم بذلك. 
ربما يكون لديك هدف وهو أن تذهب إلى صالة الألعاب الرياضية مرتين في الأسبوع في 
المساء. وبعد ذلك تكتب في القسم الخاص بالمشكلات "دائمًا ما يطلب مني العمل في وقت 

خر في المساء وبيصورة مفاجئة" . إذا تركت الموقف كما هوء فلن يتحقق ق هدفك. يمكن أن 

00 العمل غير خاضعة لسيطرتك كما في هذه الحالة» وبشكل خاص إذا كانت سياسة 
ابر وج حا الوا ساي لذلك تجنب كتابة هدف لا يمكنك تحقيقه 


إعطائك الأولوية لهذا الجانب دان لا يمكنك أن تضيف ضف يرتيط بالناحية الصحية 
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لتنفذه في نهاية اليوم مع إدراكك أنه لن يتسنى لك الالتزام بذلك لانشغالك الدائم فى هذا 
الوقت: فالك»تصتيع الورك خانويا» أي أنه لن فوح اككر من سمرك فكرة انلك مزيد أن تمد 
باللياقة البدنية عندما يسمح وقتك بذلك. إن الأمر لا يتعلق بسوء تنظيم الوقت أو عدم إدارته 
بطريقة غير مناسبة. تأمل الوقت المتاح لديك على مدار الأسبوع جيدًاء ريبما تكتشف أن أفضل 
وقت للذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية في الصباح الباكر أو في العطلة الأسبوعية. إنني 
أندمش في كثير من الأحيان من أنه يوجد بعض الأشخاص الذين يرون أن عطلة نهاية 
الأسبوع هي فقط الوقت المناسب لتنفيذ الخطة التي ترتبط بالناحية الصحية. لبعض الأسباب 
يرى الكثير من الناس أن أيام العمل خلال الأسبوع عبارة عن وقت مزدحم بالمهام ويرغبون 
تكديس كل شيء فيه. تكمن خطورة ذلك في أن خطة الناحية الصحية ستبدو وكأنها علاج أو 
قاكدة ال:وسسية سكوك قط .ولك نحن ألا تكون خطة الاهتمام بالناحية الصحية 
مقتصرة على أيام معينة. قم بتخصيص أوقات ليس من المحتمل إحداث تغييرات فيها. 

لساعفتك في وضع الخطط المناسبة لتنفيذ أهدافك؛ دعنا ننظر إلى القليل من هذه 
الأهداف ونلاحظ كيفية العمل على تحقيقها. 
الأهداف 

١‏ التدريب بانتظام من أجل الحصول على جسم لائق 

'- اتباع نظام غذائي صحي 

فيما يخص الهدف الأول سيكون من المفيد تعريف ماذا تعني 'بالتدريب بانتظام'", فربما 
يعني "التدريب اليومي" لشخص ما.ء لكنه يعني "التدريب الأنجوعي” لشخص آخر. حدد جيدا 
ما تعنيه ب الحصول على جسم لائق". اكتب الأشياء التي تريد أن تقوم يتخسينها والتي يمكن 
أن تضم: صحة القلبء والقوة البدنية» والقدرة على الاحتمالء والمرونة وقوة العضلات. فكر في 
النتيجة التي ترجوها من برنامج التدريب الخاص بك وفكر قليلاً في نوع التمرين الذي تتمنى 
القيام به. من خلال الحصول على معلومات في هذا الجانب. ستكون لديك المزيد من الخيارات 
وستعرف هل سيحقق تمرين ما النتائج المرجوة. وكما أنه من الضروري تنفيذ الخطة المرتبطة 
بالناحية الصحية كل يوم؛ فمن الضروري أيضًا أن تتناول جميع أجزاء الجسم. قم بدمج هذه 
الخطة في جميع أنشطتك اليومية ابتداءً بتمارين التنفس حتى ممارسة تمارين البطن إذا كان 
عملك يتطلب الجلوس طوال اليوم أو بعض تمارين العين إذا كنت تعمل طوال الوقت أمام شاشة 
الكمبيوتق, 
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إذا لم تكن تتمتع باللياقة البدنية بالفعل» فلا تحاول أن تضع في الجدول أهدافًا يصعب 
عليك تحقيقها. قم بإحداث بعض التغييرات البسيطة لتبدأ بهاء وذلك من خلال وضع أهداف 
بسيطة يمكنك تحقيقها في يوم واحد. كن حذرًا عند تخصيص الوقت اللازم لتنفيذ أهدافك: 
وتاكد من أنك كنت واقعيًا أثناء تخصيصه. ربما يكون من الأفضل حضور مرة واحدة بانتظام 
بدلاً من حضور العديد من المرات دون التركيز على أي منها. 

حدد المواعيد النهائية لتحقيق هذه الأهداف. إذا كانت الخطة غير محددة بموعد معين, 
فإنك لن تتمكن أبدًا من تنفيذهاء وسوف يتشتت ذهنك بالكثير من الأشياء الأخرى. إذا نظرت 
في دفتر ملاحظاتك والملف الخاص بك بشكل منتظم. سيساعدك هذا في التركيز على أهدافك. 
فى نهاية الأسبوع يمكنك أن تحدث التقدم الذي ترجوه وأن تضيف إلى نقاط القوة والإنجازات 
الخاصة بك. 

كتدريب. ضع خطة لتنفيذ الهدف الثاني وهو (اتباع نظام غذائي صحي). بعد ذلك يمكنك 
أن تحاول تنفيذ هذه الأهداف. 
الاستمارة الخاصة بالناحية الصحيهة 

يجب عليك الرجوع إلى المعلومات التي تم ذكرها مسبقًا حيث إنها ستساعدك على 
استكمال استماراتك. اقرأ ما كتبته وراجعه إذا تطلب الأمر ذلك. فيما يلي بعض الأفكار 
الإضافية لتوضح لك بعض الأهداف التي يمكنك أخذها في الاعتبار. 

الأهداف 

# اتباع نظام غذائي صحي 

#ا الاستعانة بمتخصص في التغذية 

#ها القيام بجلسة تدليك أسبوعية 

هل مماردشة يعضن كنارمن الاسترخاء مكل تمارين التتفس 

#ها شرب المزيد من الماء 

#ا ممارسة التمارين بشكل منتظم 

#ا الحفاظ على صحة العضلات ومرونة الجسم. 
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نقاط القوة 


#ا أتمتع بصحة جيدة ولا أعاني من أية مشكلات صحية ضخمة. 

أستمتع بممارسة الرياضة. 

#ا أنوي الوصول إلى درجة جيدة من اللياقة البدنية. 

ا لا أعاني من زيادة في وزني. 

ا أقدر قيمة الجسم السليم. 

#ا أقدر كيف سيكون جسمي سليمًا إذا اعتنيت به. 

التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

#ا أجد صعوية في البحث عن دافع لي. 

#ا أميل إلى تكديس جدول أعمالي بالمهام ولا أخصص وقنًا كافيًا للتدريب. 

#ا عندما أشعر بالضغط العصبيء أتناول الطعام والشراب بشراهة. 

مهارات تطوير الذات 

#ا أحاول تعزيز العوامل التي تحفزني يوميّاء واستخدام الإنجازات التي أحققها لتعزيز 
تقديري لذاتي. 

#ا أتعلم المزيد 7 الطعام والتغذية السليمة. 

#ا أتعلم كيف أستقطع وقنًا للراحة. 

#ا أتعلم كيف أدرك الإشارات التي تدل على الضغط العصبي. 

#ا أكتسب مهارة جديدة لضمها إلى برنامج اللياقة الخاص بي مثل اليوجا أو التأمل. 

الإنجازات 

© اشتركت بأحد النوادي الرياضية. 

#ا أصبحت حالتي الصحية واضحةً لي تمامًا من خلال الفحص الطبي السنوي. 

#ا من النادر أن أعاني من الإنفلونزا أو من أي مرض آخر. 

#ها إن مستوى لياقتي البدنية يفوق عمري. 

# فزت في المسابقة المخصصة للأعمال الخيرية. 

#ا أقلعت عن التدخين. 

#ها أذهب إلى العمل بالدراجة كل يوم. 
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تذكرء أن تقوم بتحديد الأهداف التي تضع تفكيرك في إطار إيجابي دائمًا. استخدم الأدلة 
للتأكيد على نقاط القوة والإنجازات التي حققتها. اعتبر ما تواجهه من مشكلاتك بمثابة تحديات 
عليك أن تتفلت علجهنا :وتذكن اوضع كله لكتفتيد ما حدية نين اهداق الككا دل مع هذه 
المشكلات. قم بجمع المعلومات بشكل مستمر في الملف الخاص بك ليوحي لك بأفكار ومهارات 
جديدة من أجل تطويرها وإضافة أشياء جديدة إلى قائمة الإنجازات في كل مرة تتقدم في أحد 
هذه الجوائب. 
ال ملخص 
4> اكتب العديد من الأشياء التي يمكن أن يشتمل عليها برنامج العناية بالناحية 
القبصة. 
4> ابد بالأهداف الصغيرة لتنطلق منها تجاه تحقيق أهداف أكبر. 
4> كن واقعيًا فيما يخص تنظيم الوقت. خصص وقنًا لتنفيذ أهدافك بحيث لا يكون 
عرضة للتغيير. 
4»> ضع مواعيد نهائية لتحقيق أهدافك. 
4> يجب أن تكون لديك خطة لتنفيذ ما حددته من أهداف. 


١‏ لمصل التاسع 
الناحية الدينية والروحانية 


تعد الاستمارة الخاصة بالناحية الدينية من الاستمارات الاختيارية التي يكون للمتدربين 
كامل الحرية في ملئها أو عدم ملئهاء وعلى الرغم من ذلك يعود معظمهم لملئها بعد استبعادهم 
ذلك في البداية. وبالطبع, تختلف الأسياب في حدوث ذلكء فربما يصادف البعض مشكلات يريد 
أن يجد لها إجابات ويسعى إلى تفسيرها من منظور ديني. ويمكنك أثناء تحديد أولوياتك 
بالنسبة لمنظومة القيم لديك أن تسال نفسك ما الذي يؤثر على اختياراتك في المقام الأول. عندما 
تكتب الهدف الأسمى الذي تسعى لتحقيقه؛, فربما تستفز أسئلة مهمة بداخلك مثل "ما الهدف 
من وجودي في هذه الحياة؟". 

سوف أشجعك على تناول هذا الجانب من الاستمارة وأن تسهم بأية معلومات توضح 
طبيعة حياتك الدينية والروحانية. علمتني التجربة أن تجنب ملء هذه الاستمارة يمثل عائقًا لدى 
الشخص الذي تركهاء حيث إنها تتطلب محاولة اكتشاف الذات من خلال الفوص إلى مستويات 
أكثر عمقًا بداخله. إنني لا أمارس أي نوع من الضغوط على أي متدرب لكي يكمل هذه 
الاستمارة ولا عليك أنت أيضًا عزيزي القارئ. إذا كان رد فعلك المبدئي عدم ملء هذه 
الاستمارة. سيكون السؤال الوحيد الذي أطرحه عليك هو 'لماذا؟" فإذا كنت صريحًا في 
الإجابة» ستشعر أنك مستعد لقراءة الفصل القادم. على الجانب الآخرء إذا كانت لديك بعض 
الأسئلة المتعلقة بهذا الجانب تدور بداخلك, فسيقوم هذا الفصل بإلقاء الضوء عليها. ستكون 
لديك الفرصة أيضبًا أن تراجع الأهداف التي وضعتها من قبل وأن تؤكد على أولوياتك بالنسبة 

إن الاستمارة الخاصة بالجانب الروحي والديني لا تختلف عن أية استمارة أخرى. ربما 
تسال نفسك هل سيتم تناول هذا الجانب بالطريقة نفسها التي يتم بها تناول جوانب 
الحياة الأخرى. ريما تدفعك الإجابة ب 'نعم”, إلى طرح السؤال "كيف يمكن حدوث ذلك رغم أنه 
لا توجد أية إجابات أو حلول محددة في هذا الجانب؟" إنني أتفق معك على ذلك: لكن الأمر 
نفسه يمكن أن يقال بالنسبة لباقي الخطوات السبع. لا يوجد حل صحيح أو حل خطأ أو إجابة 
تخص جميع الأشخاص. إن ما يجعل الحل صحيحًا هو أن يتناسب معك. لذلك من المهم جدًا 
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أن تجد الحلول التي تناسبك وتعرف ما الذي يؤثر على اختياراتك وتقوم بتطبيق القواعد نفسها 
التي استخدمناها لملء الاستمارات الأخرى على هذه الاستمارة المتعلقة بالجانب الدينى 
والروحي. ْ 
كيفية تحديد الأهداف 

دعنا نبدأ بالنظر إلى بعض الأهدافء لكن تذكر أنك لست بصدد تحديد المشكلات التى 
تعاني منها أو البحث عن إجابة لأسئلة يصعب الإجابة عنها وتمثل عائقًا لك مثل "كيف لي أن 
أغين ما هو مقدر زر" او “كيف امك عن الوروت تين لطر اندرض على فى هذا العاني" 
تدور الأهداف حول الشيء الذي تريد الحصول عليه في حياتك, د 508 الشيء الذى 
يمكنك البحث عنه بنفسك. بالمثل» يجب ألا تقوم بتحديد أهداف للآخرين. 55 

ربما تساعدك هذه القائمة في تحديد القليل من أهدافك. إذا كنت لا تزال تجد صعوبة في 
تحديد أهدافك: فعليك أن تستخدم دفتر ملاحظاتك لتدوين الأفكار التى تتبادر إلى ذهنك. عند 
هذه المرحلة ريما تجد أنه من الأسهل أن تكتب بعض الأسئلة أو العبارات العشوائية مثل "لا 
أستطيع إدراك أهمية هذا الجانب في حياتي" , أو 'لماذا يجب تعزيز الجانب الروحي لدي" » أو 
"ما الذي أحاول إدراكه بالضبط؟ ؛ أو "أشعر أحيانًا أن هناك شيئًا أفتقده كنت لاأعرف 
ماهية هذا الشيء". اكتب أية أفكار تتبادر إلى ذهنك بدلاً من محاولة التساؤل عنها بداخلك أو 
شغل ذهنك بها. يمكن للأفكار أن تتحدى كل وسائل المنطق, لماذا إذا لا تحاول أن توسع من 
دائرة أسئلتك قبل البحث عن إجابات نهائية لها؟ إن عملية طرح الأسئلة تجعلك تستوعب 
أهدافك بشكل أكبرء لكن لن يحدث ذلك إلا إذا طرحت أسئلة مفيدة على سبيل المثال "كيف 
أشعر بقوة إيماني؟" أو "كيف أصبح منستقيرا من الناحية الروحانية؟" إن هذه الأسئلة ستدفعك 
للأمام؛ بينما 0 الأسئلة مثل "ما الذي يجعل الناحية الروحانية لدي ليست قوية؟" تجعلك 
دائما تواجه العوائق. إن الأسئلة التي تبدأ بكلمة 'لماذا" من النادر أن تكون أسئلة مفيدة, 
وبشكل خاص إذا كانت تتعلق بأمر مهم يعتمد على الاعتقاد الديني الذي ربما لا يتطلب أي 
دليل لإثباته. 

بينما لا توجد إجابات محددة في هذا الموضوع.؛ فإننا نجد العديد من الكتب التي تحاول 
أن تكشف عن العديد من ألغاز الحياة. مثلما تفعل مع كل الأهداف الأخرى التي قمت 
بتحديدهاء سيساعدك جمع المعلومات في أن تحقق تقدمًا وربما تشعر أنك تريد قراءة كتاب 
معين أو أن تستدعي من من الذاكرة أحد الكتب التي تركت انطباعا قويًا بداخلك. عندما يؤثر عليك 
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شيء ماء استخدم دفتر ملاحظاتك لتحديد مدى هذا التأثير. ربما يؤدي ذلك إلى المزيد من 
البحث من جانبك. إن للمعلومات طريقتها الخاصة لعرض نفسها عندما تستدعيها من الذاكرة. 
وفي كثير من الأحيان» يكون مجرد طلب استدعائها من الذهن كافيًا. وتفسير ذلك لن يكون 
صعبًا إذا كان عقلك متيقظًا. فالمعلومات التي لم تكن تلتفت إليها من قبل لن يمكنك التغاضي 
عنها بعد ذلك. غير أنك لو اخترت أن تغفل عن هذا الجانب بالكامل. فإنك بذلك تبحث عن 
إجابات لأسئلتك في المكان غير المناسب. 

لقد اخترت أن أتناول بالحديث كيفية تحديد الشخص لأهدافه وأولوياته في الحياة في 
الفصول الأولى من هذا الكتاب عن عمدء وذلك لأن العديد من الأشخاص يحققون أهدافًا 
يجدون أنها لم تحقق لهم النتائج التي كانوا يرجونها. وللزيد من الدقة يمكننا أن نقول إن هذا 
الهدف لم يدفعهم ا التفكير في كيفية تحقيقه. فدون إفساح الوقت لاكتشاف الذات. ستكون 
هناك صعوبة في أن تستوعب ما هو الشيء المهم حقًا بالنسبة لك. يتعلم بعض الأشخاص ذلك 
من خلال خوض أصعب طريق وهو المرور بتجربة فقدان شخص أو شيء ما أو عندما يضعون 
. طاقتهم كلها في تحقيق أهداف لا تشكل أية أهمية بالنسبة لهم أو عندما يزجون بأنفسهم إلى 
حافة الهاوية بسبب وقوعهم تحت تأثير الضغوط العصبية والبدنية. ليس من المهم مدى السرعة 
التي تحاول الهروب بها من مشكلاتك؛ ففي النهاية لن تجد مهريًا لك من نفسك. 

بصرف النظر عن التشجيع والتصفيق الذي حصلت عليه عند تحقيق هدف معين, فلا 
يوجد شيء يحل محل الشعور بالرضا الشخصي. إنني متاكدة من أننا جميعًا قد قابلنا 
أشخاصا يبدو عليهم أنهم يمتلكون أشياء كثيرة في الظاهر فقطء لكن إذا تعمقت قليلاً بداخلهم 
ستجد أنهم يتصرفون وكأنهم لا يمتلكون شينًا. هل ذلك ببساطة لأن بعض الأشخاص لا 
يشعرون بالرضا والقناعة مطلقًا؟ لكن ما تعتقد أنت أنه شيء قيم يمكن ألا يمثل أية قيمة 
لشخص آخر. على الرغم من ذلك نجد أشخاص يسعون من أجل الحصول على ممتلكات مادية 
لم يفكروا على الإطلاق في سبب رغبتهم في الحصول عليها. فعلى مدار مشوار الحياة نضع 
العديد من الافتراضات. فمفهوم النجاح ريما يكتسب بالتعلم أو ريما تفرضه الظروف علينا. 
فمنذ طفولتك المبكرة ربما تتعرض للضغوط لتحقيق أهداف في جانب التعليم والرياضة 
والموسيقى وما إلى ذلك. ربما لا يصيبنا ذلك بالدهشة, لأننا نعيش في مجتمع تنافسي دائما ما 
يقارن بين إمكانات الأفراد بعضهم ببعض. 
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على مدار حياتك ربما تجد نفسك مذبذيًا بين توقعاتك وتوقعات الآخرين. إنني لا أستطيع 
أن أمنع نفسي من هذا الشعور بالاستياء في كل مرة أسمع فيها عبارة "يا لخسارة الجهد 
المبذول في التعليم العالي'. وبشكل خاص عندما يقصد بذلك شخص ما اختار وظيفة فقط من 
الحل إرضماء الأخريق وإسعانهن: إن الجهه المبنول في: التعليم لن يضميع أبذا : فالانسيان يظل 
يتعلم طوال حياته من بدايتها إلى نهايتهاء لكن أليس من العجب أنه من النادر أن تتاح لنا 
الفرصة لنعرف الكثير عن أنفسنا؟ لماذا يرى بعض الأشخاص أن هذه تعد أنانية؟ أردت أن 
أطرح هذه الأسئلة في هذا الجزء لأنني متاكدة أن العديد من القراء لديهم رغبة قوية لاكتشاف 
ذاتهم والغوص فيها. يمكن لأىي شخص أن يحقق بعض الأهداف. صدقني إن الأمر ليس 
ضع .390 هل مسكتحفق للا هزه الأهداف ها ريدة؟ وكقو هر الفكركن: أن تحصل على ها نويد 
إذا كنت حقًا لا تعرف ماذا تريد؟ 

إذّاء دعنا نكن محددين, وحاول وضع الأهداف الخاصة بكء التي لها علاقة بحياتك؛ وفوق 
كل ذلك يمكن تحقيقها. انظر للقائمة بالأسفل: 
١‏ التمسك بالمعتقدات الدينية 

"- التأمل يبشكل مستمر 

* العمل على زيادة المعلومات واستيعاب التعاليم الدينية الأخرى 

معاملة الآخرين كما أحب أن يعاملوني 

ه التعرف على ما يجعلني أسمو بروحي 

3 المداومة على الذهاب إلى دور العبادة 

/د المشاركة في الأعمال الخيرية 

توقف عند كل هدف من الأهدافء. واسأل نفسك ما التغيير الذي سيحدثه هذا الهدف في 
حياتك إذا قمت بتحقيقه؟ اسل نفسك هل تقوم بهذا الشيء من أجل إسعاد نفسك أم من أجل 
إسعاد الآخرين والتأثير عليهم؟ قل طباعر أن هذالة انيت تريد إثباته؛ وإذا 0 
هذا الشيء؟ هل تعرف الأسباب وراء رغبتك في تحقيق هذا الهدف؟ هل سيؤثر هذا الهدف على 
أولوياتك في الحياة أو على حياتك الدينية والروحانية؟ 

هناك أشخاص يريدون تحقيق أهداف لمجرد الشعور بالإنجاز في حد ذاته. رين لا يعني 
لك هذا الأمر شينًا كبيرًاء إذا كان يعنيك في الأساس. فالنجاح الحقيقي يتحقق فقط على 
المستوى الشخصي.ء ويشمل التفكير فيما يجعلك سعيدًا بدلاً من التفكير فيما سيلفت انتباه 
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الآخرين إليك أو ما يعجبهم. إن مرحلة تحقيق الإنجازات هي أكثر المراحل متعةً في عملية 
تحقيق الأهداف ككل. حتى عندما تريد حقًا تحقيق هدف ماء ردنا تشعر بالإحباط فل افر اكة 
له: ولا يعن ذلك آن القدف ليس مهما بالنسية لكه وإنما يكمن السيبٍ في تلك أنك تشتن مشي 
من الكآبة لعدم وجود قوف حو فس طن تحقيقة أن تقر ع طافكك فنة. حكنا أنه من الممتع أن 
تدير مشروعًا خاصًا بك؛ وأنه عندما يكون هذا المشروع على وشك الانتهاء. يتوجب عليك 
التفكير في المشروع القادمء فإنه يجب أن تضع هدفًا جديدًا لك وإلا ستقف كما أنت. فدون 
وجود هدف تعمل من أجله وتسعى لتحقيقه. لن تلاحظ التقدم الذي أحدثته وستشعر سريعا 
أنك تتخلف للوراء بدلاً من أن تتقدم للأمام. ربما ترى كل هدف على أنه مشروع مستقل تماما 
عن بقية الأهدافء ولكن هذا الأمر خادع تماما. لأنك مهما حاولت أن تجعل كل جانب من 
جوانب حياتك مستقلاً عن الآخر بشكل مستمرء فلن تستطيع؛ لأنك تمثل العنصر المشترك في 
كل هذه الجوانب وعلى كل المستويات. وأثناء تحقيقك لأي من هذه الأهداف ستجد أنك تأخذ 
في اعتبارك دائمًا القيم والمعتقدات والمبادئ التي تؤمن بها بالإضافة إلى آرائك وكل العناصر 
الأخرى التي تشكل شخصيتك. 
تنظيم الأهداف السامية 

إذا كانت لديك خطة شاملة,. ستكتشف قريبًا ما الأهداف المناسبة أو غير المناسبة لك. فلن 
يتضح التضارب في الأهداف دون تنظيم للأهداف السامية التي ترجو تحقيقها. في القائمة 
التالية» أريدك أن تفكر في نوع الأهداف السامية التي تشعر أنها ستؤثر على حياتك وما إذا 
كانت لها علاقة بحياتك الدينية والروحانية. إليك بعض الأهداف: 

4> تغذية الجانب الروحاني لدي والسمو به 

»> المشاركة في أعمال تفيد الإنسانية والبيئة 

»> الالتزام بتعاليم ديني 

4> توسيع أفقي وعدم التحيز لرأي معين 

4> جمع الكثير من المال على قدر استطاعتي 

»> تحقيق الشهرة ويظل اسمي محفورا في التاريخ 

4> تحقيق السعادة والمتعة قدر استطاعتي 


4> الوقوف بجانب عائلتي وجميع من أحبهم ومساندتهم 
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مما لا شك فيه أن الأهداف المتعلقة بالجانب الروحي تتنوع بالفعل. إن الشيء المهم أن 
تستوعب جيدًا الهدف الأساسي الذي تعيش من أجله. إنك بحاجة أيضًا إلى أن ترى كيف 
تتناسب القيم التي تؤمن بها مع هذا الهدف. إذا كان هدفك في الحياة أن تجمع الكثير من 
الأموال قدر استطاعتك وليست لديك قيم تؤمن بهاء فريما تنحرف لارتكاب شيء غير قانوني 
مثل أن تعمل في تجارة غير مشروعة. توجد بالطبع نتائج تترتب على ذلك ولا يمكن إغفالها. 
حتى إذا كان الخطا الذي ارتكبته لا يستحق عقوية السجنء فإن التصرف بطريقة تدرك أنها 
خاطئة يمكن أن يؤدي بك إلى معاقبة نفسك. سيتضح هذا الأمر بشكل خاص عندما تتمكن من 
تحديه الإمذاف التى كضساري طع بعضيهناء يضرف التقان عن محاؤلاتك اللحفاظ على أن يظل 
تركيزك على الهدف الأساسى, فإنك لا تزال تكافح من أجل التغلب على هذا العائق الذي يقف 
في طريقك. لقد شاهدنا ذلك بالفعل في العديد من دراسات الحالة مثل قصة 'ميلاني" التي 
تزوجت سريعًا من رجل متزوج فاستحقت أن تدفع الثمن بالطلاق بالإضافة إلى شعورها الدائم 
بالذنب وتأنيب الضمير. وكذلك قصة "جون" الذي اختار المرتب الكبير وساعات العمل الطويلة 
اللذين لم يتمكنا من تعويضه عن الوقت الذي كان يقضيه مع أسرته. 

إن التوازن» كما أقول في كثير من الأحيانء أهم عامل في برنامج التدريب على إدارة 
شئون الحياة. إذا وضعت ذلك في اعتبارك» ستتمكن من رؤية الأسباب التي تجعلك تنتبه إلى 
الربط بين الخطوات السبع وألا تنظر إلى كل خطوة منها على حدة. 

كثيرا ما يسالنى المتدربون ما إذا كان بإمكانهم تحقيق أهدافهم المادية دون أن يتعارض 
ذلك مع معتقداتهم السكنة سسكا ركنا يعتبر البعض أن جمع الأموال يتعارض مع الزهد 
والقناعة التي تنادي بها المعتقدات الدينية لكن كيفية جمع هذه الأموال أمر في النهاية يعود 
إليك وإلى اختياراتك. يجب عليك أن تهتم بإسهاماتك الشخصية في أي حدث وماذا يعني لك 
الهدف بالفعل. إننى لا أملك الميزان للتفرقة بين الأهداف الجيدة والسيئة, كما أنك لا تعمل وفقا 
لخطة سرية. فالهدف الذي حددته لنفسك هو أن تعمل من أجل شيء تريد تحقيقه في حياتك؛ 
وليس شيء تريد التخلص منه. 
اكتشاف ما تريد الحصول عليه بالمعل 

إن أهم شيء هو أن تصبح الأشياء التي تريد تحقيقها واشمحة تالتسبة لك: قد يبدو أن 


عليك معاودة التدرب على شيء تركته لفترة طويلة حتى نسيته تماما, لذلك ريما تكون خائفًا من 
طلب ما تريد تحقيقه. لكن إذا كان هناك شخص ما بريد أن يتحرر من هذه الشرنقة: فلتكن 
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أنت هذا الشخص. وكن حذر من القيود التي تفرضها على نفسك. ستجد أن أكبر عائق يقف 
في طريقك هو أنت. فأنت من يمكنه أن يختلق العديد من الأعذار أو أن يختبئ خلف معتقداته. 
كل ما أطلبه منك أن تكون حذرا من كل شىء يعيدك إلى الوراء. إذا شعرت أن لديك اعتقادًا 
معدا وسكا جنا خلك نت أن كنت ملقلا ذلئيك القدرة ظى التعامل نعه الآن ؤانث شسكفن 
بالغ. ريما تسل نفسك عن معتقداتك الشخصية وريما تحاول أن تجد طريقة لتدمجها في 
حباطه: إن انيه الأق أركة لتحدنه) لأمداقه :الى ترد تكفيفها وان تقوم باذ مدون الستحدن 
الفعال والمؤثر الذي يسعى لتحقيق أهدافه لا أن تكتفي بدور المشاهد السلبي الذي لا يقوم بأي 
شيء. لديك أيضًا فرصة لطرح الأسئلة وإيجاد إجابات للرد عليها. كلما واجهت تحديات أكبر 
ستكون المكافأة التي تحصل عليها أكبر. 

كلما اكتشف الإنسان المزيد عن ذاته. ازداد وعيه بأهدافه التى يسعى لتحقيقها وتصبح 
أهداقه أكثر ارقناطًا تتفظ حداثة واككر تناسنا معها: إن كحديه الأقواق قمانة مس كير 
وخاضعة للتغيير. لذلك اسمح لنفسك بأن تحدث بعض التغييرات. يجب ألا تنتظر حكم الآخرين 
عليك. ففي النهاية سوف تصدر معتقداتك الشخصية الحكم النهائي على ما قمت به. 
دراسة حالة: "آنا" 

إن المشكلة التي قدمتها لي "آنا" تكمن في أنها تحاول أن تجد طريقة للمشاركة بها في 
الحياة. كانت مشكلتى هى اكتشاف ماذا تقصد "آنا" بالضبط بكلمة "مشاركة" وما جوانب 
الكواة الخاضية يها التى ترافا مئاسية للك المشاركة: كنت أتمنى أن معدل على إجاية عن 
ذذه الأسيلة من كاذل عله الاستمارات الخاصة بها. في البداية رفضت "آنا" ملء الاستمارة 
الخاصة بالناحية الدينية والروحانية. 

بينما كنا نناقش الاستمارات التي ملأتهاء ظهرت العديد من الأدلة عن الجانب الذي تريد 
أن تشارك فيه. تبدو علاقتها بزوجها وأطفالها علاقة سوية وناجحة كما أنها تتمتع بصحة جيدة 
ولا تسبب الأحوال المادية أية مشكلات بالنسبة لهاء وكانت سعيدة بالمواد التي ستدرسها 
الفصل القادم في الجامعة المفتوحة بالإضافة إلى أنها خصصت وقنًَا كبيرًا من أجل الأعمال 
الخيرية. ورغم كل ذلك لا تزال "آنا" تريد أن تشارك في المجتمع. 

أما العائق الذي كان يقف في طريقها فكان لا يزال غير واضح بالنسبة لهاء وفي 
الواقع لم يكن واضحًا بالنسبة لي أيضًا. إنني لم أر أي عائق أساساء بل إنني مثل الكثير من 
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الناس الذين يعرفون "آنا" لم أستطع منع نفسي من إبداء إعجابي بها لاهتمامها بالمحيطين 
بها. 

بدأت أفكر فى طريقة لمساعدة هذه المتدربة. لذلك, قررت أن أهيئ جوًا مناسبًا للتفكير فى 
مثل هذه المشكلة. لقد بدأ ينتابنى القلق فى أن هناك شيئًا عو يقووم بالسمبة لل كل فده 
الحالة. لقد راجعنا كل الاستمارات التي كتبتها "آنا" في الجدول الذي يضم حواني الحناة 
المختلفة, باستثناء الاستمارة التي تخص الناحية الدينية والروحانية. في جلستنا التالية سالت 
"آنا" كيف تشعر حيال ملء هذه الاستمارة الآنء ولأنها لا تزال تبحث عن طريقة لحل مشكلتها 
ردت 'نعم, ربما حان الوقت لأنظر إلى هذا الجانب". 

بعد عدة أيام؛ أرسلت لى *أنا" فاكسًا به الاستمارة ومعها خطاب. إننى عرضت خطابها 
هنا وأتمنى أن تفهم لماذا أطلب منك بشدة ألا تغفل عن هذا الجانب. ١‏ 


عزيزتي إيلين” 
إنني أشعر بوجود فراغ كبير في حياتيء على الرغم من أنني راجعت معك تقريبًا جميع 
جوانب حياتي باستثناء الجانب الديني والروحي. كما تعرفين عني فأنا أحب القراءة وخاصةً 
قراءة الكتب التاريخية. لقد أمدتني قراعتي للتاريخ بمفهوم أوسع عن هذا الجانب. في كل 
مرة أقرأ فيها كتابًا كنت أغلقه فأجده يتعلق بجانب من جوانب حياتي, ولكن كما تقولين أن 
النظرية وحدها لا تكفي. كان دائمًا هتاك كنيع براخلن يشيعرت بالفرا ع وهس أنني في 
حاجة إلى ملء هذا الفراغ. لقد اكتشفت أن الإسهام الذي أسعى إليه هو إسهام شخصي 
أو "غذاء للروح" كما يقول زوجي. 


أعتقد أن هذه هي أول مرة في حياتي أستغرق فيها هذا الوقت لاكتشاف ذاتي إلى هذا 
الحد. لا يتخيل أكبر أبنائي حتى الآن أنني أحاول اكتشاف ذاتيء ولكني مدينة بالفعل 
لجميع أفراد أسرتي التي تساندني بالفعل. 

في هذه اللحظة التي أكتب لك فيها أشعر بمزيج من الإثارة والرعب ولا أعرف أن أصف 
المشاعر الأخرى. من الواضح أنني لم أستطع الانتظار حتى أخبرك بذلك في الجلسة 


القادمة. 


"آنا". 
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استمارة "آنا" 

الأهداف 

ا الاعتياد على الذهاب إلى دور العبادة 

هلا إذراك أهمية العديد من الأحداث التى كدت فى حياتئ 

#ها محاولة السمو بالجانب الروحي وتفذيتة 0 

المشكلات والتحديات والعوائق الحالية 

# إن مساعدتي للآخرين جعاتني أتجنب الانتباه إلى نفسي. 

#ا إنني خائفة من أن انشغالي بالعبادة قد يؤثر على وضعي كراع أساسي لأفراد 

الأسرة, ريما أصاب بصدمة إذا رأيت أن أسرتي تستطيع الاستغناء عني لعدة أيام. 

نقاط القوة 

#ا عندما أتعهد بشيء التزم به. 

# أقوم بالكثير من الأعمال الخيرية. 

مهارات تطوير الذات 

# أن أتأمل كثيراً. 

#ا أن أتعلم الكثير عن الديانات والمعتقدات الأخرى. 

# أن أطلب المساعدة عندما أحتاج إليها. 

الإنجازات 

#ا أكتفي بما توصلت إليه حتى الآن ولا يوجد أي مجال للتراجع. 

لقد شجع التدريب على إدارة شئون الحياة "آنا" على اكتشاف أحد جوانب حياتها التي 
كانت تتجنبه من قبل. فإنها كانت تشعر بفرا غ كبير وبحاجة ماسة إلى ملئه؛ لكنها لم تكن 
تستطيع اكتشاف من أين جاء هذا الشعور. ودون مساعدة هذا التدريبء ربما كانت "آنا" 
ستستمر في تجاهلها لهذا الجانب: لكن مبدأ التدريب على إدارة شئون الحياة يقوم على البحث 
في كل جوانب الحياة حتى تصل إلى حل للمشكلة. ينظر من يدريك على إدارة شئون الحياة 
إلن الموقف يحطرةمخطفة: :وريم يعيد توحيهك عق فظن لقني داما كنت فى أخفلتة من قبل: 

إن كل دراسة حالة تم تقديمها في هذا الكتاب قد ساهمت بشيء ما لتحقيق الهدف 
المرجى من هذا الكتاب. فكل منها لديها شيء يستطيع أن يلمس شينًا ما بداخل كل مناء ولكني 
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أتمنى بأن تسمح لي أن أقول إن قراءعتي خطاب "آنا" واستمارتها قد هزني بشدة من الداخل. 
عندما يسير أحد المتدربين في رحلة البحث عن الذات فلا توجد كلمات كافية تعبر عما يحدث له 
خلال رحلته هذه. فإنك الوحيد الذي تستطيع اكتشاف ما بداخلك. ربما لهذا السبب أعتقد أن 
المدرب الوحيد الذي بإمكانه مساعدتك موجود بداخلك أنت فقط. 


الاستمارة الخاصة بالناحية الديئية والروحانية 

إنك أتممت الآن قراءة هذا الفصلء أتمنى أن تكون لديك فكرة أفضل حول كيفية استكمال 
هذه الاستمارة وتحديد الأهداف التي تتناسب مع القيم التي تؤمن بها وتنمية وعيك الشخصي. 
فيما يلي قليل من المقتر ت التي تساعدك على ملء هذه الاستمارة: 

الأهمداف 

#ا دمج معتقداتى الروحانية فى حياتي اليومية 

ا الاشتراك فى المؤسسات الخيرية ١‏ 

#ا التعود على الذهاب إلى دور العبادة 

#ا التسامح بشكلٍ أكبر أثناء تعاملي مع الآخرين 

#ا الانتظام فى الصلاة 

#ا التمسك بإيماني حتى عندما لا تسير الأمور كما ينبغى 

#ا التأمل تأستهيزار 

#ا حب الآخرين 

نقاط القوة 

يمثل تمسكي بإيماني أكبر راحة لي. 

#لا لدي اقتناع راسخ بمعتقداتي. 

#ا أصر على تقديم إسهام أكبر في الحياة. 

#ها إنني على يقين بأنني سأختار الصواب. 

ا | ني بلطن لإحداث تغييرات في حياتي. 

التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

#ا أشعر أحيانًا بالتحيز والغضب من الآخرين. 

#ا عندما أواجه مشكلة كبيرة أشعر بأني عاجز على حلها. 
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#ا أود أن أعزز الجانب الروحي ولكني أخاف من التغييرات التي قد تطرأ على حياتي. 
© يزعجني كثيراً أن يسخر الآخرون من معتقداتي. 

مهارات تطوير الذات 

#ا أتعلم كيف أحب نفسي وأتقبلها. 

#ا أقرأ عن الديانات الأخرى وتعاليمها. 

#ا أتمسك بإيماني وأحاول أن تكون شجاعتي من منطلق تمسكي بمعتقداتي. 
#ا أطلب التوجيه والمساعدة عندما أحتاج إلى ذلك. 

#ا أكون مستعدًا لتقبل الأفكار الجديدة. 

#ا ألا أقلق فيما يخص أحكام الآخرين علي. 

#ا أنظر إلى مميزات الآخرين وليس فقط مميزات الأشخاص الذين أحبهم. 
#ا أتعلم كيف أعطي دون توقع الحصول على مقابل. 

الإنجازات 

#ا أعي أخطائي جيدًا ومستعد أن أتغلب عليها. 

أوجه النقد إلى نفسي أكثر من نقد الآخرين لي. 

#ا لقد تخليت عن العديد من معتقداتي القديمة الخاطئة. 

#ا تذوقت متعة الشعور بالحب. 

#ا لم أفقد إيماني يوما ما. 

لقد أصبحت قادرًا على العطاء والحب بدرجة أكبر. 


2 أصبحت أعيش حياة سعيدة. 


الملخص 
4> حاول تطوير الجانب الروحي والديني لديك. 
4> إذا كانت أهدافك غير واضحة بالنسبة لك استمر في طرح الأسئلة. 
»> أعد النظر في القيم التي تؤمن بها. 
»> اكتب بعض الأهداف السامية التي قد تؤثر على حياتك بوجه عام. 
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4> مارس حرية التعبير! اكتب ماذا تريد ولماذا تريده. 

»> إذا وقف شيء في طريق تحقيق أهدافك, اكتب هذا الشىء وحاول أن تتغلب عليه. إذا 
كان بإمكانك أن تجد المشكلة, فمن السهل أن تجد الحل.' 

4> اجعل عقلك متفتحا. في الوقت الذي تعتقد فيه أنك وجدت الحل, كن مستعدًا لتقبل 
احتمالية أنك أغفلت شيئًا ما. 


المصل العاشر 
الناحية العملية 


سنتحدث في هذا الفصل عن الوظيفة التي تشغلها والأسباب التي تجعلك تعمل بها. ولأن 
الغالبية العظمى منا يقضي معظم أوقات حياته في العمل فمن المهم أن تحقق أقصى استفادة 
من هذا العمل. إن مكان العمل يعد بيئة خصبة لحدوث المشكلات, لذلك فإن مهارة التعامل مع 
الضغط العصبي أهم مهارة يجب أن يجيدها الإنسان. إذا كنت لا تزال تبحث عن الوظيفة 
المناسبة فسنقدم أيضًا بعض الأساليب للحصول على الوظيفة التي تريدها. 

عندما نتحدث عن الوظيفة التي تشغلهاء فما مدى إدراكك للأسباب التي دفعتك للعمل بها؟ 
هناك العديد من العوامل التي تؤثر على العمل بوظيفة ما. ريما تتمثل هذه العوامل في الاختيار 
أو الضرورة أو الاثنين معًا. إن انهماكك كل يوم في العمل ربما يؤدي إلى تغاضيك عن هذه 
الأسباب. لكن يجدر بك أن تسأل نفسك لماذا اخترت هذه الوظيفة؟ هناك شيء وحيد مؤكد في 
هذا السياق وهو أن رأيك الحالي عن وضعك الوظيفي كان نتيجة العديد من الأحداث التي بني 
عليها هذا الرأي. ش 

أصبح الحديث عن عدم الاستقرار الوظيفي وعدم الشعور بالأمان الموضوع الشائع في 
التسعينيات, كما لو أن هناك شيئًا جديدًا قد حدث فرض تهديدًا على الشعور بالأمان الذي 
كان موجودًا من قبل. في الواقع؛ إن ظاهرة عدم الاستقرار الوظيفي ظلت موجودة على مدار 
التاريخ؛ وكلما زاد التقدم التكنولوجي فإنه يؤثر على المزيد من القطاعات المختلفة في أماكن 
العمل. فالتقدم التكنولوجى أدى إلى الاستغناء عن بعض المهارات القديمة وأظهر فجوة كبيرة 
بينها وبين المهارات الجديدة. وقد أجريت العديد من الإحصائيات لدراسة ما إذا كان الاستغناء 
عن تلك الأساليب القديمة مفيدًا أو غير مفيدء ولكنها ظلت متارجحة بين هذا التناقض الشديدء 
فالبعض يثبت أنها كانت ذات فائدة عظيمة والبعض يرى أنها كانت غير مفيدة على الإطلاق. 
وكما ذكرنا سابقًاء إن من الحكمة أن تسلح نفسك بالمزيد من المعلومات, لكن لماذا؟ لأنك بعد 
ذلك سكمن أن التفنين هن الشئمة السنائدة وليين القيات والاتشهرار: 
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عندما يأتي الحديث عن اختيار الوظيفة المناسبة. سيكون موقفك أفضل كثيرا إذا تسلحت 
بالمزيد من المعلومات. يمكن أن تؤثر سياسة الشركة تأثيرًا كبيرًا على حياتك العملية. لذلك من الأولى 
أن تعرف ما إذا كانوا يتعاملون بود واحترام مع الموظفين وهل يقدمون عقود! مؤقتة أم لا وهل لديهم 
أماكن لرعاية أبناء الموظفين وهل توجد إمكانية للحصول على نصيب من الأرباح وهل يوجد تدريب 
بصفة مستمرة وكيف يكون تعاملهم مع الضغط العصبي وما إلى ذلك. ربما لا تعطي الشركة الكثير 
من الاهتمام لكيفية تحقيقك للتوازن في حياتك: لذلك يجب عليك أن تفكر جيدا في هذه المسائل. 

أنّا كانت حالتك الاجتماعية؛ متزوج أو أعزب أو مطلق أى لديك أطفال تعولهم, ستكون 
لديك متطلبات من أجل تحقيق ذاتك في العمل تتعدى مجرد الاستقرار المادي والرضا بالوظيفة. 
ولا يوجد ضمان أن موقفك سيظل كما هوء لذا يجب أن تتمتع شخصيتك بالمرونة التي تتمتع 
بها إدارة الشركة ككل. ومما لا شك فيه أن التقدم التكنولوجي قد زاد من وتيرة التغيير بصورة 
كبيرة ويجب عليك أن تكون واعيًا بما يحدث من حولك من أجل التعامل مع تداعيات هذه 
التغيرات. فكلما كان لديك المزيد من ن المعلومات, أصبحت قادرًا على الاختيار المناسب بصورة 
أكبر. واعلم أن الأمور لا تكون مستقرة دائمًّا داخل أية شركة: لذلك, لن يجدي نفعا أن تغمض 
عينيك وتتمنى حدوث الأفضل. إن الأشخاص الذين يشعرون أنهم لا يستطيعون التحكم في 
قراراتهم أو الاختيار هم أكثر أشخاص يعانون من الضغط العصبي الشديد؛ اسيظا يك نه 
ناز التشدين يعوا دون أن تكون لديهم أدنى فكرة عن كيفية مسايرة هذا التغيير. 

إن عجلة التغيير مستمرة ف فى الحركة دون توقفء ولذلك ستجد أنك مضطر للاختيار بصفة 
مسكمرة: قا تشعر براحة كميزة علد التفكير أنه ينكتك الاختزار:هذة المرة وبيعد ذلك يمكنك أن 
تطوي هذه الصفحة من حياتك وتنتقل إلى التي تليها . فهل يعني ذلك أنه لم تعد لديك فرصا 
أخرى؟ بلى. لا تزال توجد بعض الفرص أمامكء لذلك عليك أن تظل منتبهًا طوال الوقت لانتهاز 
أية فرصة. إن الاستمارات الخاصة بالناحية العملية يجب أن يعاد النظر فيها بانتظام. 


عامل الضغط الحصبي 

يعتمد تفسيرك لمفهوم الضغط على كيفية تأثيره عليك. هل هو مفيد بالنسبة لك أو ضار أو 
تتساوى الفائدة مع الضرر أو أنك تعطيه مزيدًا من الاهتمام أو أنك لا تهتم به بشكل كبير؟ لا 
توجد إجابة محددة عن هذه الأسئلة تناسب جميع الأفراد. فالضغط العصبي يؤثر على كل 
شخص بشكل يختلف عن الشخص الآخر. 





الفصل العاشر: الناحية العملية ١1:0‏ 





على الرغم من ذلك هناك بعض الأعراض التي تدل على وقوعك تحت تأثير الضغط 
العصبي. فيما يلي بعض منها: 

4> الصراع المستمر في العمل 

4> عدم القدرة على التركيز 

4> الشعور المستمر بالضيق 

4> التقلبات المزاجية والتصرف بشكل غير منطقي 

4> مشاكل في النوم 

4> صعوية في ترك العمل 

4> مشكلات صحية بسيطة تتراوح بين آلام المعدة إلى الطفح الجلدي والإعياء 

4> عدم القدرة على إدارة أعباء العمل 

»> افتقاد روح الفكاهة التي كنت تتمتع بها 

إذا واجهت واحدة أو أكثر من هذه المشكلات التي تم ذكرهاء فعليك أن تستخدم دفتر 
ملاحظاتك لتكتبها. حاول أن تعرف أهم هذه المشكلات. بمجرد أن تعرف ذلك يكون من السهل 
أن تحدد أي من هذه المشكلات يتفرع من الآخر. إليك مثال: أن تكون المشكلة الرئيسية العبء 
المتزايد للعمل؛ ونتيجة لذلك فإنك تعمل جاهدا للانتهاء في الوقت المحدد دون جدوى مما يؤدي 
إلى حدوث مواجهات مستمرة بينك وبين رئيسك في العمل. في هذه الأحيان يمكن أن تمثل 
مواجهتك لرئيسك أهم ضغط يقع عليك؛ ومن الممكن أن تغفل عن مشكلة عبء العمل المتزايد, 
لذلك حاول الوصول إلى أصل المشكلة. سيساعدك هذا على إيجاد الحل المطلوب. 

يمكنك أن تقلل من تأثير الضغط العصبي الذي تقع تحت وطأته عندما تجد طريقة تتحكم 
بها فيما يدور حولك. ليس هناك منطق يدفعك للتظاهر بأن لديك القدرة للتحكم في جوانب 
معينة على الرغم من إدراكك أن ليس هذا هو الواقع. إن أحد الأمور التي يمكنك التحكم فيها 
دائمًا هو إدراكك بما يحدث حولك. على سبيل المثال. يمكنك ملاحظة ما يضايقك ثم تبدأ فى 
البحث عن سبب هذا الشعور وماذا ستفعل لتغيير هذا الفتعون. على سَقيل الكال هل تصباتب 
بحالة تشعر خلالها أن شيئًا ما يقف في طريقك؟ على المستوى العمليء يمكنك أن تتاكد من أنك 
تعتني جيدًا بنفسك وترسخ بداخلك فكرة أن الاسترخاء أمام التلفاز ليست بالضرورة أفضل 
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طريقة للشعور بالراحة بعد يوم عمل شاق ومليء بالضغوط. ستستفيد كثيراً عندما يكون لديك 
اهتمامات أخرى بعيدة عن العمل تنقلك من جو العمل إلى جو آخر مثل ممارسة التمارين 
الرياضية بشكل منتظم أو تناول وجبة غذائية صحية أو ممارسة تمارين التنفس أو الاسترخاء 
أو مناقشة تشكلاتك سم شخس آكر أو كتابتها. ستكون هذه المشكلات أقل تعقيدًا إذا كانت 
مكتوبة, وسيكون من السهل أن تجد لها حلولاً. تجول أيضًا في محلات بيع الكتب وستجد 
بعض الكتب الجيدة التي تتناول كيفية التغلب على الضغط العصبي. 

إذا كنت تقلل من شأن تأثير الضغط العصبي على عملكء فإليك القليل من الإحصائيات 
القن ريما كوي شيعه اتزاق تمد تت :11 مح نسي التكني سن العدل شبح اران 
نفسية تنتج عن الضغط العصبي الذي يتعرض له العمال. تقدر التكلفة التي تتحملها بريطانيا 
وحدها لعلاج هؤلاء العمال ما يتراوح بين خمسة وستة ملايين جنيه إسترليني في السنة. قامت 
وار القنسسة البريظاية تإجراء إحضيافية افيف نر .+" :رمن العامطين يحافون .كن باتكلا 
شخصية و١‏ 7/ من البالغين يعانون من الإحباط والقلق في بعض مراحل حياتهم العملية. 

هناك بعض الإجراءات التي يتم تطبيقها حاليًا لتحسين هذا الوضع. وتعتبر القضية التي 
رفعها أحد الموظفين - الذي تمكن من الربط بين الضغط العصبي الواقع عليه في العمل 
والمرضن النفسي الذي اميين مقاب شيل هدي القتركات الإتطيزنة الكبرى دازف قاف لج 
تحدث من قبل. وبالطبع لم يكن إثبات هذا الأمر سهلاً على الإطلاق كما هو الحال في معظم 
الدعاوي القانونية الأخرى. فقد تعرض هذا الموظف للإصابة بالانهيار العصبي مرتين خلال 
ستة أشهر نتيجة لعبء العمل المستمر. ولقد جاء حكم المحكمة معتمدًا على أنه في المرة الثانية 
التي تعرض لها الموظف للانهيار العصبي كان يجب على الشركة أن تتنبً بحدوث ذلك نتيجة 
استمرار الأعباء التي تكلفه بهاء على الرغم من عدم وجود أي دليل يؤكد أن عبء العمل هو 
الذي تسبب في إصابته في المرة الأولى. نجحت القضية لأنها استوفت الأركان الأربعة لرفع 
دعوى بالضرر الشخصي وهي كالتالي: عدم تقديم الرعاية الصحية التي يلزم بها القانون 
للموظف ووقوع الضرر والتسبب في الإصابة وتوقع الشركة بتعرض المريض للإصابة مرة 
أخرى ولم تخفف من أعباء العمل عليه. إنه من الصعب إثبات آخر معيارين عمليًاء لكن ذلك نبه 
باقى الشركات إلى القانون والحاجة إلى حماية العاملين من الضغط العصبي المفرط. وبذلك 
أصيعت: الشركات: الت تمييل فى تحمل شت ليتها وتومير القمارةالصسكة والراحة للعاملية 
عرضة لمثل هذه القضايا. 
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من المحتمل أن يكون هذا هو السيب وراء أن العديد من الشركات أصبحت على دراية 
أكبر بفائدة البرامج التي تعمل على توفير الراحة للموظفين. ريما استدعي من الذاكرة الآن 
زميلي "أندرو والتون" المستشار النفسي الذي ساعد الركاب في أن يتغلبوا على شعورهم 
بالخرف أقناء لظي ان لأنه ايقن انحن التحضيدية البأزدية في مل قهز لبر امي تتتهل هذه 
البرامج على العاملين أن يلتقوا بمستشارين يناقشون معهم مشكلاتهم ويحاولون حلها. ليس 
من الضصرورع أن تكون المشنكلة مرتيطة بالعمل ويتم :المجماج الموظفين بالعرية عن 'آية قَضَية 
بسرية تامة. من الواضح أن وجود مثل هؤلاء الأشخاص المؤهلين يساعد بشكل كبير عندما 
تعاني من الفيفظ العصبى_ الذلك قد تون ميحطوئظًا بإذااعتلت فى شبركة تليق هذا التطاء:أنما 
إذا كنت تفكر في البحث عن وظيفة؛ فمن الأفضل أن تعرف سبل الرعاية الصحية والأمان التي 
توفرها الشركة للموظفين. 

إذا كنت تعاني من الضغط العصبي في عملك ولا يقدم لك صاحب العمل الكثير من 
العون, أو إذا كان لا يأبه للأمر أصلاً. فعاهد نفسك أن تحاول التغلب على هذه المشكلة. عندما 
لا تتعاون الشركات في حل هذه المشكلة؛ فعليك أن تبادر أنت بالقيام بذلك. فإنك لن تتقدم 
خطوة إذا أظهرت احتجاجك بشكلٍ خاص أو حولت الموقف إلى مجرد موقف فردي. هناك 
بعض الخطوات يمكنك أن تتبعها لتتكيف مع بيئّة العمل غير المرضية التي تعمل بها. فمجرد 
إذراك مانك ححت وطلاة لاجدلا الحصبي» سيميهم في التخقيف عنمن الأعراضي الصنالهة: 
فهناك بعض العوامل التى يمكنك التحكم فيهاء وعندما تستطيع إحكام السيطرة على بعض 
الأمور المحيظة بك سوف يمكنك اتخاذ القرارات: 

ينتج عن بعض الوظائف ضغط عصبي أكبر من بعض الوظائف الأخرى وذلك بسبب 
طبيعة العمل في تلك الوظائفء ويكون الضغط العصبي الناتج عنها جزءًا من النظام اليومي. 
ليس هتووريًا إن يقري العمل ينث حتغطة زرا سار . حية بمكيك ان اتجد» سينا اباب 
ويساعدك على الأداء بشكل أفضل في كثير من الأحيان. بينما تنتج المشكلة عندما تتخطى 
شكوى السبخط لخبي الذى يمكتك أن مكيف بع فعندها ستعاني نفسيًا وجسمانيًا. 

يجد معظم الأشخاص صعوبةً في أن يعبروا عن شعورهم بعدم الرضا دون أن يؤدي هذا 
إلى حدوث صدام. لذلك هناك الكثيرون ممن يعانون في صمت خوفًا من حدوث ذلك الصدام. 
فإذا كنت واحدًا من هؤلاء» فربما يكون هذا هو أفضل وقت تتدرب فيه على مهارات التواصل 
مع الآخرين وتنميتها. إذا راجعت الأساليب التي تم ذكرها في الفصل السابع؛ ستتذكر أنك من 
خلال كتابة ما تريد أن تقوله في البداية سيمنعك من تشتت أفكارك. فالمواجهات التي تحدث في 
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العمل سوف تضعك تحت ضغط عصبي أكبر. ربما تخشى عدم استحسان الآخرين لما تريد 
القيام به أو تخشى فقدان وظيفتك أو التأثير على فرص ترقيتك أو الصمت الذي يتسبب في 
شعورك أيضًا بالإحباط. يمكن أن يتكرر هذا الأمر بشكل ثابت إذا وقعت في شرك التفكير 
بهذا النمظ وفي النهاية يستفضل أيضا ,على التتيمة تفمتها. ْ 
دراسة حالة: "ليندا" 

كان سبب رغبة “ليندا” في التدريب على إدارة شئون حياتها أنها كانت تشعر بالصراعات 
محيطة بها في العملء حيث كانت تجد صعوية في التعامل مع رئيسها وكذلك مع زملائها. إن 
"ليندا" تعمل في وكالة إعلانية كبيرة كان نظام العمل السائد بها يتم وفقًا لتحديد جدول زمني 
للانتهاء من العمل. وكانت “ليندا” تفضل الجزء الإبداعي في عملها لكنها كانت تكره بشدة نظام 
العمل اليومي. 

لكي أساعد “ليندا” وأجعلها تحقق نجاحًا في التغلب على مشكلتهاء كان من المهم أن 
أحصل على المزيد من المعلومات عن وظيفتها قدر المستطاع. يبدو أن حصول 'ليندا" على ترقية 
لتصبح في وظيفة إدارية أعلى دون تدريب مسبق كان وثيق الصلة بمشكلة تواصلها مع 
الآخرين؛ وبشكل خاص مع رئيسها في العمل ومع زملائها. لذلك كان تركيزنا في برنامج إدارة 
شئون الحياة ينصب على تحسين مهارات التواصل مع الآخرين لديها. 

عندما حان الوقت لتملا "ليندا" استماراتها مرة أخرى, قامت بوضع الأهداف التالية: 
الاستمتاع بالعمل. وتحسين علاقتها مع ركيسهاء وكذلك مع زملائها. يتبين من ذلك أن “ليندا” 
كانت حريصة على أن تضع أهدافًا إيجابية. 

في بند المشكلات؛ كتبت 'ليندا": "أشعر بالضغط بسبب مواجهاتي المستمرة مع رئيسي 
الغالي حول أولويات العمل. وتزعجني شكوى العاملين من الضغط العصبي الناتج عن تحديد 
مواعيد مبكرة لإنجاز العمل وكذلك من عدم ثبات حالتي النفسية. إنني أواجه مشكلة حقيقية 
في عدم قدرتي على تهيئة جو من السعادة أثناء العمل. عندما حددت "ليندا" مشكلاتها بهذه 
الطريقة, لم تحاول إلقاء اللوم على الآخرين؛ واتضح لها مدى تأثير هذه المشكلات عليها. في 
النهاية؛ يعني هذا أنها ستحاول أن تجد لهذه المشكلات حلولاً. 

عندما استطاعت 'ليندا” أن تتفهم أنها المسئولة عن حدوث هذه المشاكل؛ أصبحت قادرة 
على دراسة كيفية تأثير سلوكها على الأمور. حاولت “ليندا” تحسين مهارات تواصلها مع 
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الآخرين. فرئيسها في العمل كان يفيل إلى تكليفها ببعض الأعمال في الصباح ثم يكلفها بعمل 
آخر خلال اليوم. لذلك. كانت تترك ما كانت تقوم به لتعمل فى السرواء الأنشو هما يزفك عت 
ظعي ركيهتها متحبث ذه انتهائها من العمل السابق وهكذا. لكن كان الأسلوب الدفاعى 
السابق الذي تستخدمه 'ليندا" لتفسير عدم قدرتها على إتمام الل عن تح علد السام 

هنا استطاعت 'ليندا" أن تدرك أنها تتصرف مع الموظفين مثلما يتصرف معها رئيسها. 
يُفكود أنه أتركت أنه لا عدن تقل السكولنات الن المرعميين لدنفا احتححة متفوة يشكن 
أكبر عدم قدرة رئيسها على نقل المسئوليات التي يريد تكليفها بها إليها وترتيبها على حسب 
أولوياتها. بذلك, بدا الموقف أنه ليس مسالة شخصية بينها وبين رئيسها في العمل. 

بعدما طبقت 'ليندا" قواعد التدريب على إدارة شئون الحياة؛ أصبع بإمكانها الآن التعامل 
مع رئيسها وموظفيها بشكل أفضل. كان أول شيء يجب على *ليندا" تجنبه هو ألا تكرر نماذج 
السلوك السلبية. دعنا نفترض أن رئيس "ليندا" كون فكرته عنها بأنها غير كفء. فما الأسباب 
التي دفعته لاعتقاد ذلك؟ لأنها لم تنه عملها في الوقت المحدد لها. ربما لم يدرك الرئيس تمامًا 
اهو الشنيب:وراء هذا الوقك. دين أن التفكور مهدا المنطق ينكن أن يؤدى إل المواحية 
القديمة نفسها. ١‏ 

قررت 'ليندا' أن تغير من نفسها. لم يكن الأمر صعبًا بالفعل, إنها فقط استغلت الوقت 
المتاح أمامها لإنجاز ما تستطيع القيام به من العمل. ولكن كل عمل يكلفها به رئيسها كان 
يطلبه على وجه السرعة وبشكل عاجل جدا. لذلك. عندما كانت تطلب منه في البداية أن يمهلها 
المزيد هن الوقت حتى تنتهى كان الرد “حسئاء ولكن باقضى سرعة ممكنة" في هذه الحالة بدأت 
ليندا' تبدي تحفظها. ودون الدخول في أية مواجهات؛ طلبت وقثًا محددًا وأكدت لرئيسها أنها 
لا تريد أن تخذله. بعد ذلك, عندما كان يكلفها رئيسها بأية مهمة جديدة؛ أصبحت تعرض عليه 
أن يختار أيهما أولى بالنسبة له كي تعمل مع فريقها على إتمامها أولاً. عندما ركزت 'ليندا" 
على استغلال وقتها وفقًا لأولويات العمل. أصبحت قادرة على مساعدة رئيسها في ترتيب 
أولويات العمل حتى دون أن يدرك ذلك. لدرجة أنه بعد مرور بضعة أسابيع من اتباعها لهذا 
الأسلوبء قام رئيس 'ليندا'" بتهنئتها على قدرتها على تسيير العمل بهذه السلاسة والهدوء. 

عندما نواجه بعض الأشياء السلبية في العملء فإننا نميل إلى وضع الافتراضات السلبية. 
افترضت “ليندا" أن رئيسها لا يحبها ويحاول أن يخذلها بشكل متعمد. لم تفترض 'ليندا" أن 
رئيسها ربما يكون واقعًا تحت ضغط عصبي فرضه عليه رئيسه الأعلى منه ويذلك يتكرر هذا 
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النموذج السلبي في العمل. بالطبع إن الفرق الذي حدث في بيئة العمل بالنسبة ل 'ليندا" كان 
نتيجة تحملها مسئولية هذا الخطأ. من المعروف أن مكان العمل يمثل مركرًا يجمع كل أنواع 
العلاقات البشرية وربما توجد قضايا شخصية أيضًا. لكن من النادر أن يؤدي الانغماس في 
القضايا الشخصية إلى مثل هذا الوضع الذي وصلت إليه "ليندا". هل الافتراض بأن ا 
العمل خض طاغية واه من المستحيل التقامل مع هؤلاء الموظلفين متيغير الموقف لصتالجك؟ 
بالطبع لا إن هذه الافتراضات محبطة ولا تفعل شينًا سوى أنها تعقد المشكلة أكثر. إن ما 
تسعى للحصول عليه هو الحل العملي الذي يخفف من حدة ما تواجهه من مشكلات. يوجد 
العديد والعديد من الأشخاص الذين تصطدم بهم فى العملء. وتعاملك معهم سيحدد طريقة 
تعاملهم معك. إذا كنت تريد التحكم في ذلك فلا تحاول إلقاء المسئولية دائمًا على الآخرين. 

بينما أصبحت آليندا" قادرة على حل ما تواجهه من مشكلات بنجاح؛ فإن الشركة لم 
تتدارك الخطأ الذي ارتكبته بعدم تقديم برنامج تدريب مناسب للمديرين. فمهما بلغت درجة 
المهارة التي تتمتع بها في عملكء فإن ذلك ليس دليلاً على قدرتك على إدارة الآخرين مطلقً . بلا 
شك يعد التدريب هو أقضل خيار. لكن ماذا تفعل إذا لم تقدم شركتك برنامج للتدريب على 
الإدارة؟ إذَا ستظل تقدم ودون وعي منها نماذج سلبية للمديرين. 

من النماذج السلبية التي أتحدث عنها أن تجد كل شخص في التسلسل الوظيفي يشكو 
ممن هو أقل منه في الرتبة. وبذلك تسير الأمور على النحو التالي: يشكو المدير العام من نائبه 
الذي يشكو من مديري الأقسامء وبالتبعية سوف يشكو هؤلاء من المشرفين الذين يشكون من 
باقي طاقم العمل. لكن في الواقع تنتج كل هذه المشكلات من المدير العام عندما يفقد أعصابه. 
ولقد تأثرت كثيرًا بالشكوى التي يلقي فيها المسئولون باللوم على طاقم العمل. لذلك. إذا سالني 
أحد الأشخاص "كيف يمكنني الحصول على طاقم عمل جيد؟" سأجيبه قائلة "عليك أن توفر لهم 
الجو المناسب للعمل والإنتاج". يمكنك أن ترى أن ما أقترحه لن يتفق مع رغبات الكثير من 
رؤساء الشركاتء لذلك فهم ينتظرون حلاً سحريًا يمكنهم من التغلب على مشاكلهم. 

لا تعتقد أنني أقصيك عن تحمل المسئولية؛ فإنك تعرف أن جوهر التدريب على إدارة 
شئون حياتك هو أن تنظر لنفسك أولاً عزيزي القارئ. إن محاولة إيجاد شخص آخر لإلقاء 
اللوم عليه يعرقل العملية بأكملها. ولن تستطيع تغيير حياتك إذا كنت مستمر في إلقاء اللوم 
على الآخرين. بالطبع. هناك بعض المواقف لا تستطيع السيطرة عليها تماما. مثلاً. إذا لم يوجد 
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برنامج لتدريب الموظفين في المكان الذي تعمل فيه, فعليك أن تجد حلاً. إن تركك لوظيفتك ليس 
دائمًا الحل العملي. إنك تعرف جيدًا عواقب ذلك. انتبه. هذه هي أهم نقطة؛ لكن إذا كنت لا 
تزال غير واع بكيفية التعامل مع المكان الجديد الذي تعمل فيه؛ فستلاحقك المشكلات القديمة 
نفسها في بيئة عملك الجديدة. 

في أية شركة أقوم فيها بالتدريب على الإدارة» أجد أن العاملين ينتهزون الفرصة للحديث 
عن المشكلات الخاصة بالعمل والمشكلات الأخرى كذلك. فى كثير من الأحيان أواجه الكثير من 
الصقويات لإقتاغ الوظعين بتهميةمعالجة الأمون الأخرى. لكنتي اعت يقيدة أنك أن تستطيع 
الفصل بين جوانب الحياة المختلفة. فكل جانب يؤثر بشكل كبير على الجوانب الأخرى. عندما 
تتعلق المسالة بالحياة العملية. عليك أن تحدد العلاقة بينها وبين جوانب حياتك المختلفة. 
تحقيق الغاية وايجاد الوسيلة 

مثل أي أهداف أخرىء نجد أن الأهداف التي تتعلق بالعمل يمكن أن تعتبر وسيلة لغاية ما. 
يمكن أن يكون هدفك الحصول على وظيفة لكي تحقق الاستقرار المادي لك في النهاية. في الواقع 
يمكن أن تكون المسائل المادية أهم أهدافك. أما غير ذلك - أي العمل الذي تقوم به - فيمكن ألا 
يكون مهما بدرجة كبيرة» وربما لا يكون الرضا عن الوظيفة أيضًا هو هدفك النهائي. ولكن لأن 
العمل يشغل الكثير من وقتك؛ فعليك أن تكون متأكدًا من أنك تعرف ما الأهداف التي تعد وسائل 
لتحقيق غاية ما وما الأهداف التى تعد غايات في حد ذاتها. هل ستشعر بالرضا في وظيفة مملة؟ 
هَل الزانت بع تويض) متَاسيًا عن ذاكة هل العثل لفترات طويلة يؤثر عليك من النالحية"البلافية 
والذهنية؟ هل الغاية مجدية لتبرير الوسيلة؟ فكر في ذلك جيدا عندما تحدد الأهداف التي ترجوها 
من وظيفتك ومن حياتك العملية. إن الهدف النهائي الذي ترجى تحقيقة يبدو جذاباء لكن بما أنك 
أنت الذي حددته من البداية» فهل أنت متاكد من أنك قمت بالخيار الصحيح؟ 
إيجاد وظيعّة مناسية 

تبدو بعض الوظائف رائعة: أليس كذلك؟ إنني متأكدة أنك تفكر في القليل من تلك 
الوظائف الرائعة وتتخيل نفسك تعمل بها في يوم من الأيام. كان لي صديق يراوده حلم أن 
يصبح طيارا في يوم من الأيام؛ وأن يسير بين أروقة المطار وهو يرتدي هذا الزي الأنيق وأن 
يجوب أرجاء العالم ويتحدث إلى الركاب من خلال مكبر الصوت. لكنه وجد مشكلة صغيرة 
تعوقه عن تحقيق حلمه وهي أنه يكره الطيران! لذلك في كثير من الأحيان توجد أسباب قوية 
تمنعك من تحقيق حلمك للحصول على الوظيفة التي تحبها. على الجانب الآخرء ريما تكون 


7 الجرء الثاني: سبع خطوات لتغيير حياتك 





الأسيانة الى معني مق الست :وراة عا تملع وه بنحططة ينكيك التفى ليها رلدلك ل يشوقك 
شيء للتغلب على هذه الأسباب وتحقيق ما تسعى إليه. 
ربما تكون لديك رؤية مثالية جدًا عن وظيفة معينة. مما لا شك أن بعض هذه الوظائف 
تبدو مغرية من الظاهر فقطء لكنها قد تتعامل مع عملاء من مختلف الأنوا ع. يمكنني أن أخبرك 
يانه شرف اللو عن اشكلاف وظاتنهم: فإن مشكلاقهم إن كوق تابد :إن جميع الوقلانت 
تيكدنيا فلاقات فخصية :وها ان نهناك تعض لوقلا نك مويعية الحرعة الأعراد» هف القهاة 
يحب 1خ تتسافل زاننا مع أشخاص سواء أكانوا عملاء أم موظفين. تتكاون كل وليف علن قدر 
من الضغط العصبى تحاول أكثر الشركات التقليل من حدته. لكن على الجانب الآخر هناك 
اتجاه لزيادة عدد ساعاق العمل. هناك مشكلات رئيسية تحدث فى معظم الشركات منها: وجود 
خَلل فى العلاقات الشتخصيية مكل الحااقة'مع الرئيس ازيل أو العميلة وزياد ةحب العمل 
وطول ساعات العمل. وعدم الشعور بالاستمتاع بالعمل الذي تقوم به. وعدم الشعور بالرضا 
عن الوظيفة؛ وعدم وجود الحافزء وعدم القدرة على تحقيق إنجازات بشكل عام. 
يمكن أن توجد هذه المشكلات في أية وظيفة من الوظائفء وريما تواجه إحدى هذه 
المشكلات أو تواجهها كلها. إن معاناتك من هذه المشكلات لا يعني بأي حال من الأحوال أن من 
حولك يعانون منها أيضا. غير أنك لو اعتقدت أن هذه المشكلات لا توجد سوى في المكان الذي 
تعمل به, فربما تصاب بصدمة عندما تواجه هذه المشكلات مرةٌ أخرى إذا قررت ترك هذا العمل 
والانتقال إلى عمل آخر. ليس الأمر هو أنك تتوقع عدم وجود مشكلات في مكان عملكء لكن 
ربما تعتقد أنه من الأفضل ترك المكان الحالى الملىء بالمشكلات والانتقال إلى عمل جديد يكون 
خاليًا من المشكلات السابقة وتعتبره كبداية جديدة لك. ستكون في أفضل مكانة عندما تحقق 
هذا التواوج وترى بوشسوح ميوت الوظيفة الى تعمل يا استكم الأستالني الرفبحة في 
التدريب التالي للحصول على تفاصيل الصورة التي أنت بصدد التعامل معها. 
تدريب 
١‏ تخيل الوظيفة المثالية التي ترغب فيها. اكتب الآن اسم هذه الوظيفة واذكر موأصفاتها 
بالتفصيل؛ أي ما تتطلبه هذه الوظيفة وما طبيعة المهام التي ستقوم بها وكم عدد 
سافات العمل وكو يقي الراتي وما القواف القدمة من محاشات ودانين صمي 'خاض 
وتدريب وسيارة وما إلى ذلك. 
؟- تخيل أنك تقوم بمقابلة شخصية مع شخص متقدم للحصول على هذه الوظيفة. تخيل 
الأسئلة التى ستوجهها له بالتفصيل واستمارة طلب الالتحاق بالوظيفة وكذلك المؤهلات 
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المطلوية. ما نوع الخبرات التي يجب أن تكون لدى المتقدم للوظيفة؟ ما مواصفات 
المرشح الذي تبحث عنه؟ 

"د املا الاستبيان واستمارة الالتحاق بالوظيفة. قدم كل بياناتك الشخصية. 

؛ هل تشعر أنك تستحق الالتحاق بهذه الوظيفة؟ 

إذا كانت الإجابة نعم, فهذا شيء جيد. إذا كانت الإجابة لا. ففكر في كيفية حصولك 
عليها في المرة القادمة؟ ما المهارات التي يجب عليك تنميتها والتدريبات التي يجب عليك 
التصول علنها والمؤهلات والخبرات أو أية 50 أخرى قد تتطلبها الوظيفة؟ 

إذا كنت جادًا فى طلب الحصول على الوظيفة المناسبة؛ يجب أن تضع خطة لتنفيذ ما 
خونه كن قرا فقن هو الحال مع باقي أهدافك, فإن رغبتك في الهدف ليست كافية 
لتحقيقه. يمكنك أن تبدأ بجمع المزيد من المعلومات عن الوظيفة التي ريد الحصول عليها. تذكر 
أن المعلومات تسمح لك أن تتخذ قرارات واعية وتزيد من الاختيارات لديك. 
الاستمارة الخاصة بالناحية العملية 

إذا كنت تريد أن تحدث بعض التغييرات في الاستمارة الخاصة بالناحية العملية» فقد 
حان وقت القيام بذلك. فيما يلي تعفن الأنظة العديدة لبعض الأشياء التي تخص كل قسم. 

الأهداف 

## تحسين أدائي 

#ا التعرف أكثر على الوظيفة التي سأتقدم إليها بشكل أكبر 

#ا إقامة علاقات أفضل مع العملاء والزملاء 

#ا تعلم كيف أكون فردًا في فريق عمل 

ا تعنم كيف امسن اختيار العمل الذى أقوم به 

#ها البحث عن وظيفة براتب أعلى 

ة# التعرف أكثر على احتياجات السوق 

#ا الحصول على ترقية خلال الأشهر الستة القادمة 

نقاط القوة 

#ها لدي عزيمة قوية لتحقيق ما أريد. 

#ها لدي القدرة على المبادرة. 
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# أستطيع العمل بجد. 

ا إننى متحمس تجاه عملى. 

ا ]ني متطلن لتحقيق الجا 

#ها لدي الرغبة في تعلم كل ما هو جديد. 

التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

#ا تتميز وظيفتي بالملل. 

ا لا أجيد تنظيم وقتى. 

ا أجد أنه من الصعب أن أرفض القيام بالمهام المطلوبة مني لذلك أكون مشقولاً دائّما: 

© أسمح للآخرين التقليل من مكانتي وجهدي. 

قا امن أ الختقط العهين تمن افر مرفق هذا «التسية ل ْ 

1# إن العوامل المحفزة التي تعرضها وظيقتي الحالية قظيلة جدًا؛ وبالتالي أشعر أن 

مهارات تطوير الذات 

# أتعلم كيف أسترخي وأتوقف عن التفكير قليلاً. 

#ا أحسن من مهاراتي في مجال المبيعات. 

#ا أحسن من مهارات التواصل مع الآخرين. 

#ا التحق بمزيد من الدورات في مجال الكمبيوتر أو المبيعات أو تقديم العروض وغير ذلك. 

#ا أتعلم كيف اكيت هدييي) ايخاننا فى العمل وألا أنغمس فى العادات السلبية مثل 
النميمة أو غيرها. ١ ١‏ 

الإنجازات 

#ا تحقيق معدلات بيع جيدة 

#ا الحصول على ترقية حديئة 

© التحلي بالسمعة الطيبة 





#ا حسن إدارة الوقت وإنجاز العمل في وقت قياسي 

الحضيول على استحسان روساتي 

تأمل استماراتك وتأكد أن كل شيء يرتبط بالهدف الذي تريد تحقيقه وبذلك لن تواجهك 
مشكلات في القسم الخاص بالأهداف. يجب أن تكون مشكلاتك مرتبطة بك فقط وأن تعرف 
مدى تأثير هذه المشكلات عليك. حدد نقاط القوة الخاصة بك وليست نقاط الضعف. تأكد من 
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أنك كتبت مهارات تطوير الذات التي تحتاج إلى تنميتها وكذلك الإنجازات التي حققتها. إذا 
امتلأت استماراتك بالمشكلات أكثر 37 اللازم ولم تعط الاهتمام الكافي للأقسام الأخرى ستجد 
أنه من الصعب أن تمضي قدما في تحقيق أهدافك. 
بمجرد أنك قمت بتحديد أهدافك, فإن الخطوة القادمة تتمثل في تحديد إطار زمني 
لتحقيقها. لا تجعل أهدافك غير محددة بإطار زمني وإلا ستظل بعيدة المنال. من خلال الإطار 
الزمني الذي حددته يمكنك الآن أن تضع خطة لتنفيذ ما حددته من أهداف. اكتب في هذه 
الخطة كل الوسائل التي تساهم في تحقيق هدفك بشكل منتظمء ويفضل أن تكون بشكل يومي. 
فيما يخص مهارات تطوير الذات التي عليك تنميتهاء عليك أن تضع إطارا زمنيًا وخطة لتنفيذ 
الأهداف التي قمت بتحديدهاء على سبيل المثال إذا كانت المهارة التي تريد تنميتها في المستقبل 
هي الالتحاق بدورة كمبيوترء فريما تكون الخطوة الأولى هي الحصول على معلومات عن أنواع 
الدوراك التاحة وكلفة هذه الدورات والومق الذى تيععرقه عن ذلله طيك أن كدق باخدئ 
هذه الدورات وتلتزم أن تكملها. لديك الآن خطة لتنفيذ الأهداف التي حددتها وإطار زمني 
لاكتساب هذه المهارة الجديدة. لا توجد أهمية لإدراكك للمهارات التي يجب عليك تطويرها إذا 
لم تعمل على تحسينها. 
المالخص 
»> إذا كنت تعاني من ضغط عصبي شديدء عليك أن تحاول إيجاد وسائل لتقلل هذا 
الضغط. 
4> اكتشف سواء أكانت شركتك توفر وسائل للتعامل مع الضغط العصبي أم لاء وهل 
يمكنك الاستفادة من تلك الوسائل أم لا؟ 
4 إذا كنت تبحث عن وظيفة جديدة: عليك أن تحصل على معلومات وفيرة بقدر 
استطاعتك عن الشركة وعما إذا كان التعامل بها يقوم على أساس الود أم لا؟ هل 
ستشبع هذه الوظيفة احتياجاتك أم لا؟ 
4> لا تكرر نماذج السلوك السلبي التي تسبب لك المشكلات. 
»> كن واعيًا بالوسيلة التي تستخدمها لتنفيذ الغاية النهائية. 
4 ابحث عن وظيفة مناسبة. 
4> أعد النظر في استماراتك وتاكد من أنك وضعت الإطار الزمني والخطة لتنفيذ هذه 
الأهداف التي حددتها. 


المصل الحادي عشر 
الناحية المادية 


هناك العديد من الأشخاص يواجهون مشكلة ترشيد نفقاتهم. إنني لا أعني بذلك أن تقلل 
من نفقاتك ولكن ببساطة أن تعي جيدًا ما هذه النفقات وما نجه اتنامياء نفلت انكر القت 
مستشارة مالية ولكني مدربة على إدارة شئون الحياة, وأستطيع أن أدربك على تنظيم نفقاتك 
وحتى تحسين احتمالية المكاسب التي ستحصل عليهاء لكني لا أستطيع أن أستثمر لك أموالك 
بأية حال من الأحوال. هناك بعض الأشخاص ساهم برنامج التدريب على زيادة معدلات 
مكاسبهم؛ لكن هناك أشخاص أدى برنامج التدريب إلى تقليل مكاسبهم. فما السبب وراء ذلك؟ 
السبب هو أنهم اختاروا أن يقوموا بعمل أشياء يستمتعون بأدائها بالفعل كما أنها حققت لهم 
المتعة التي لم تستطع النقود وحدها تحقيقها لهم. 

إنني لا أعتبر التدريب على إدارة شئون الحياة أسلويًا لتحقيق الثراء بطريقة سريعة؛ إلا 
إذا كان تعريفك للثراء يعتمد على المال. مثل أي جانب من الجوانب المختلفة للحياة» لا يوجد 
معيار قياسي يحدد كمية الأموال التي يمكن أن يمتلكها الشخص لتكفيه. تمضي الحياة بالكثير 
من الأشخاص الذين لا تتولد لديهم القناعة أبدًا بكمية الأموال التي جمعوهاء فهم يشعرون 
دائما أنها ليست كافية بالنسبة لهم. إنني على يقين تام عندما أقول ذلك لأنني دربت العديد من 
أصحاب الملايين على إدارة شئون حياتهم. 
نقطة البداية 

من الواضح أنه يجب البدء بمراجعة وضعك المالي حاليًاء وسامحني إذا رجعنا إلى الخلف 
. وراجعنا القواعد الأساسية للبرنامج. وستصاب بالدهشة عندما تعرف عدد الأشخاص الذي 
يبدو أنهم يصرون على عدم تصحيح الأشياء البسيطة! قم بإجراء القليل من الحسابات 
البسيطة لتعرف قيمة دخلك الشهري ونفقاتك الشهرية. يساعدك في ذلك الاستعانة بالفواتير, 
ومن خلالها يمكنك حساب معدل نفقاتك الشهرية. راجع كشف الحساب الخاص ببطاقة 
الاتتمان الخاصة بك وانظر إلى الأشياء التي قد تتنازل عنها للتقليل من النفقات الزائدة. افعل 
الشيء نفسه مع كشوف حساب البنك. هل يزداد معدل سحبك للنقود؟ وهل تعاني من مشكلة 
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في إدارة النقود التي تحصل عليها والنقود التي تنفقها؟ هل بإمكانك ادخار بعض الأموال 
للمستقبل؟ قم بتقسيم مصروفاتك كالتالي: نفقات ضرورية وتشمل إيجار المنزل وغيرها من 
التفقات مث الغان:والكيرياء والكدِمّات الأخرى والطعاء ونفقات السفر. والإككان واوامر الدفع 
المستديمة. اكتب في القائمة الأخرى النفقات غير الضرورية أو غير المهمة بالنسبة لك مثل 
املس ووسائل الفسلفة والحاذات الك تساعيق علي الاستهماء وضرها تن الكماليات: كل 
ايفن أو السينارة ال تكون عدن جوت طراز أو تهمان نشول الاليطوانات أذ 
الإكنسيوارات الحديكة! ريما تتتابك الحيرة يشان:وضع أشياء معينة في اى عن القائمتن لآن 
هناك بعض الأشياء التى قد تعتبرها بمثابة الأشياء الضروزية. لكن كن أميدًا عند تحديد 
النفقات الضرورية لأنك إذا كنت تبحث عن طريقة تقلل بها نفقاتك, فعليك أن تقرر أي من هذه 
النفقات ضروريًا وأيها غير ضروري. إن أفضل طريقة للقيام بذلك أن تكتب قائمتين فقط؛ قائمة 
تضم ما هو ضروري وأخرى تضم ما هو ليس ضروري وأن تتقيد بهما. بهذه الطريقة ستتمكن 
من تحديد نفقاتك حتى قبل أن تقرر ما إذا كنت ستنفقها فعلا أو لا أو كيف ستنفقها. 

لا جدوى من تكرار أنماط الإنفاق القديمة نفسها إذا كانت تستنزف دخلك بأكمله كل 
شهر. أما إذا كان بإمكانك إدارة أحوالك المادية الآن» فيمكنك أن تبداً بتحديد بعض الأهداف. 
وإذا كنت لا تستطيع التحكم فيهاء فعليك أن تقوم بترتيب أولوياتك قبل المضي قدمًا في تنفيذ 
أهدافك. دائمًا ما يكون من المفيد أن تحصل على المعلومات. فإذا كنت فاقدًا للسيطرة على 
أمورك المادية بشكل سيى» فعليك ألا تتجاهل ذلك: بل عليك طلب المساعدة. يمكن أن تكون هذه 
المساعدة عن طريق استشارة مدير البنك الذي تتعامل معه أو الأخذ بنصيحة مستشار مالي أو 
أن تتعامل مع أحد المكاتب الاستشارية المدنية والتي تقدم خدماتها مجانًا. إن موقفك البليق 
تحاد هذا الأمستزيد من جم المشكلة: 

هناك أيضًا بعض الإجراءات البسيطة التي يمكنك الاعتياد عليها مثل ملء كعب دفتر 
الشيكات وتدوين ملاحظات عن نفقاتك بشكل يومي. بهذه الطريقة لن تفتح خزانتك أو حافظتك 
وتتعجب أين ذهبت نقودك. ولن تشعر بارتباك عندما يتم رفض التعامل باستخدام بطاقة 
انتمانك. إنني أعرف بعض الأشخاص الذين يحصلون على مكاسب عالية جدا ويعانون من 
الأزمة نفسها. إنها قاعدة بسيطة جدًا: إذا أخذت من النقود أكثر مما تضعه. فلن تجد شينًا 
بعد ذلك. إِذا فالأمر بيدك كي تحدد ما تأخذه من نقود. 

ريما تتعجب من نظام الحساب المشترك وبشكل خاص إذا كنت تشترك في الحساب مع 
شخص آخر مبذر. عليك أن تكون واعيًا ولا تجعل الأمور تسوء أكثر مما هي عليه الآن. 
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دراسة حالك4: "جولي" 

جاءت إلي إحدى المتدربات التي تدعى 'جولي" لتشكو من تصرفات زوجها الطائشة وغير 
المسئولة فيما يخص النقودء حيث 550 عقف حستان البنك كل شهر أنه استنفد الرصيد. 
كانت "جولي" قلقة بشأن نفقاته المبالغ فيها. سالتني 'جولي' قائلة 'لماذا يصر على أن يدفع لكل 
شخص عندما يخرج وهو يعلم أننا لا نستطيع تحمل مثل تلك النفقات؟" وكما تعرف عزيزي 
القارئ إن طرح السؤال غير الصحيح لن يدفعك إلى الأمام؛ إنني مثلك لا أعرف بالتأكيد ما 
يدور داخل الأشخاص ويدفعهم للتصرف بهذا الشكل. حتى وإن كنت تعرفء فإن ذلك لن يغير 
من الموقف شينّاء لكنك إذا طرحت السؤال الصحيح فسيتغير الموقف كثيرً. 

فى أثناء جلستناء اقترحت على "جولى' أن تطرح على نفسها بعض الأسئلة المفيدة مثل 
كنف سطع آن اغدر هذا الموقف» واكنف أجهل هذا اللوقف فى 'هبالحن بمجره ان نات 
"جولي' هذه الأسئلة» أصبحت لديها إجابة واحدة مقنعة. وهي ألا تضع كل ما تمتلك من نقود 
مره أخرى في مضووف البيّكه إنيزوجها ليس طاففنا هرما رداق يشتتوفة المالنة قط لقت 
اننا أيهنًا يدا محدن افوال زوجت هندها درسي تجولي” شتونهما المالئة يري مق الدقة 
أصابتها الدهشة عندما اكتشفت أنها هي التي كانت تسدد كل الفواتير إما من خلال تسديد 
الدين مباشرة أو من خلال أمر دفع مستديم. إن زوجها يتعامل مع الراتب الذي يحصل عليه 
وكأنه مصروف يده؛ ويسدد من راتب "جولي' جميع المصاريف. 

كما تخيلت, كان لدى “جولي" القليل من الأمور التي تخص علاقاتها الاجتماعية والتي 
يجب عليها معالجتهاء لكنها في الوقت :نقسة أغيرت :أن تلص ألا مق الشتيطل الس 
الراقع, مها تسيب حالقها الثالية لذاء قر اوقد تصميها من اللفقات فى مصترزوف الديت 
واستغنت عن بطاقة ائتمانها المشتركة واحتفظت بحسابها المستقل. سارت الأمور إلى الأسوا 
في خلال الأشهر القليلة التالية. فقد انقطعت الحرارة عن التليفون؛ وتم رفض بطاقة ائتمان 
حون" عندما أزاد أن يدقع حسابن العشناء: وطلى الرعَم من ذلك لم تستسلم "جولئ” أو تغير 
موقفهاء بل إنها رفضت أن تدفع فاتورة التليفون أو أن تسوي الحساب في بطاقة اثتمانه. 
وبذلك» كان من واجه المشكلة هى "جون" وليست "جولي". إنها لا تنوي أن تتحمل نفقات زائدة 
ليستمتع هو بحياته. من الصعب إيجاد الحل لحظة واحدة؛ لكن “جولي' قاومت. وفي النهاية 
كان على زوجها أن يواجه مشكلة إسرافه للنقود. وعلى الرغم من أنه كان يشكو باستمرار» فإن 
"جولي' كانت ترى أن عدم قيامها بأي تصرف إيجابي سيسمح لزوجها بالانغماس في عادته 
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السيئة هذه وهي الإسراف. كان من المهم بالنسبة ل "جولي" أن تشعر بأنها تتحكم في شئونها 
المالية قبل التعامل مع القضايا الأخرى التى تتعلق بعلاقاتها. 

كما ترى؛ تلعب الحدود دورًا مهما على كل المستويات. وضعت "جولي" بعض الحدود 
الواشبحة حدا من خلال منع زوجها من استخدام حقوقها المالية. في الوقت الحالي: لا تستطيع 
"جولي” أن تحدد متى سيمكنها أن تعيد منح ثقتها لزوجها مرةً أخرى في المستقبل» وأن تدخل 
ولذاء أصبحت متفائلة بخصوص مستقبلهما فعا وكما تمكنت "جولي” من وضع حدود في 
الأمور المادية كان من المهم أن أدربها لتتعلم كيف يمكنها السيطرة على الموقف. 
القلق من ضياع الثروة 

إنني أتوقع أنك كلما امتلكت العديد من الأشياءء زاد لديك الشعور بالقلق بشأن خسارة 
هذه الأشياء. هذه هي الحلقة المفرغة التي يدور فيها العديد من الأشخاص. 


دراسة حالة: "بيتر" 

كان لدي متدرب يدعى "بيتر" يعمل ماسح أراضي مستقل وكان ناجحًا في عمله؛ ولكنه 
ذكر لي أنه غير مسكنه ثلاث مرات خلال ستة أشهر. عندما سألته عن السبب وراء ذلك 
أجابني قائلاً 'حسنًاء إن هذا ما يفعله من يشغلون هذه الوظيفة. فمن خلال عملي أصبحت 
شغوفًا بشراء المنازل. كل منزل أشتريه أحصل على أضعاف ثمنه عندما 50006 الأمر 
حتى الآن وكأنني أجلس بجوار مستثمر جشع؛ حتى أخبرني أن ديونه لم تنخفضء بل إنها 
تزيد لأن كل منزل يشتريه يكون أغلى بكثير من المنزل الذي يسبقه. ريما يعرف 'بيتر' قيمة 
المنزل إذا باعه؛ لكن هذا لن يمنحه الشعور بالأمان الشخصي. لذلك يصارع 'بيتر" يوميًا من 
أجل تسديد ديونه الضخمة: ناهيك عن النفقات التي أضافها لقائمة نفقاته مثل مصاريف 
الإجازات والسيارات ومصروفات المدرسة وما إلى ذلك. 

أراد 'بيتر' أن يساعده التدريب على إدارة شئّون حياته. حيث إنه يعاني من الأرق في 
العديد من الليالي قلقًا من أحواله المالية. إن "بيتر' لم يكن مهتمًا بمقدار ما يجمع من نقود, لأنه 
كان دانم فى كفاح مستمر لتلبية احتياجاته والعيش دون مشاكل. وذات مرة ذكر لي أنه يشعر 
521007000 أن كان طالبًا عندما كان يكافح من أجل العيش في حدود ميزانيته 
النسيظة التي كانت نفقاته تفوقها بكثير وبشكل مستمر. وعندما أخبرت "بيتر" أنه يجب عليه 
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السعي لتحديد الخطة التي يفضلها للتعامل مع الأمر. مضى يعبر عن شكواه قائلاً "أجد أنه لا 
حيلة لدي عندما يتعلق الأمر بالنقود". إن ما قلته ل "بيتر' أذكره لباقي المتدربين وهو أنه يجب 
أن يدرك أن إدراكه لأسباب فشله في إدارة الشئون الماليةايفن خطرة واتجوة عل طرق 
الإصلاح, لكن المهم التخلص من تلك العبارات التي تجعله يقف في مكانه ولا يتحرك. 

يبدو أنه بغض النظر عن المال الذي يكسبه بيتر", فإن نمط المشاكل المادية لا يزال واحدًا 
لدى كل الأشخاص. لا يوجد أي غموض في الأمر على الإطلاق, إن "بيتر" يكلف نفسه ما لا 
يطيق. في الواقع إنه يضع نفسه تحت ضغط كبير غير ضروري. والطريقة الوحيدة التي 
يستطيع من خلالها 'بيتر" تحرير نفسه من الضغط العصبي الواقع عليه أن يقتنع بأنه هو من 
فرض هذا الضغط على نفسه. 

قرر ‏ بيتر ' ألا يستمر في إدارته لأمواله بالطريقة ة السابقة, وأن يدير شئونه المالية بمزيد 
من الاهتمام. إن منزله الحالي جميلء إِذَا لماذا لا يستمتع به؟ عندما ناقش ذلك مع زوجته 
اكتشف أنها لا تريد الانتقال إلى أي مكان آخر. افترضت زوجته أن الشئون المالية لا تمثل 
مشكلة لهما وأن 'بيتر' يعرف ما يفعله. عندما أشرك 'بيتر" زوجته في مخاوفه وأطلعها على 
وضعهما المالي الحالي بكل صراحة؛ أصابتها الحيرة لتفكيره في الانتقال من مكان لآخر. 
وأصابتها الدهشة الشديدة عندما رد عليها قائلاً "كنت أعتقد عتقد أن هذه هي رغبتك أنت". 

أليست مدهشة تلك الافتراضات التي نتوهمهاء وبشكل خاص فيما يتعلق بمسالة النقود. 
غير أنني أرى أن أفضل وسيلة للتقدم في عملية التدريب على إدارة شئون ن حياتك أن تراجع 
هذه الافتراضات مع نفسك مرةً أخرى. ريما اعتمد بيتر ' على بديهته في وضع تلك 
الافتراضات لكنه في النهاية كان ينفذ الحكم الذي يقضي هو به. 

كما نرى فى حالة 'بيتر". شجعه برنامج التدريب على إدارة شئون الحياة على تحمل 
مسئولية إدارة شئونه المالية وإطلاع زوجته على الوضع المالي الحقيقي لهما. إن إشراكه لها 
في ذلك قد خفف الكثير من الضغوط التي فرضها على نفسه بعد أن أدرك موقفها حيال 
تصرفاته وذلك بدلاً من أن يكلف نفسه ما لا تطيق لاعتقاده أن زوجته تريد المزيد. 

قد يحدث في بعض الأحيان أنه بينما توم يتحديد أهدافك المالية. وبينما تحاول البحث 
عن مجموعة القيم التي تو من بهاء يمكن أن تة تقيدك الأهداف الخاطئة وتمنعك من الاستمتاع بما 
لديك بالفعل. 

من الواضح أن الشئون المالية تحتاج إلى المزيد من الأفعال ولا تقتصر على مجرد معرفة 
الشخص لحساباته. ومما لا شك فيه أن هذا هو السبب في أن الكثير من المتدريين عندي هم 
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من المحاسبين أو المحللين» ويعانون جميعًا من القلق بشان المشاكل المالية التي تواجههم. أليس 
من المدهش أن المحاسبين الذين يمكنهم تنظيم حسابات مالية للأفراد العاديين, يعانون من 
القلق حيال أمورهم المادية ولا يستطيعون العيش في حدود دخلهم. 

لا يهم كم تكسب من نقود لأن مسالة النقود هذه مسالة نسبية. إذا كنت تعيش في غرفة 
واحدة: فريما يكون هدفك أن تحصل على شقة يها غرفة واحدة. بمجرد اول اه 
الشقة ستتمنى أن يكون لديك منزل ثم جراج ثم حديقة ثم حمام سباحة. لذلك فالأحلام مستمرة 
وإذا لم تكن حذرًا فلن تستمتع بما حققته وستكون مشغولاً دائمًا بالبحث عن الأشياء التي لم 

بغض النظر عن رأي الآخرين فيك. ستشعر بأنك فقط لا يمكنك أن تتكيف مع معتقداتك 
الشخصية. لذلك إذا كنت تعتقد أنك لم تحصل على المنزل المناسب أو السيارة المناسبة أو 
الوظيفة المناسبة أو الملابس المناسبة, ستكون أنت الشخص الوحيد الذي لا يشعر بالرضا 
حيال هذه الأشياء. إذا أردت أن تسيطر على شئونك المالية وأن تحولها لتجعلها في مصلحتك. 
فيجب أن تعرف أولوياتك في المقام الأول. 1 

عندما تحدد أهدافك فى الناحية المالية» عليك أن تسلك طريقًا منطقيًا من أجل تحقيق هذه 
'لأهداف. إن الإطار الزمني الذي حددته لتحقيق تلك الأهداف له أهمية كبيرة فى هذا الجانب 
نما : لذاء لا تتفامل مع هذة الأهداف على أنها مجرد أرقام حظء فكتابتها في قوائع وتترنيها 
لن تعمل على تحقيقها تلقائيا. 

هناك قصة أود أن أحكيها لكم تتعلق بهذا السياق وهي قصة صديقة لإحدى صديقاتي 
ورثت منزلاً ضخمًا في وسط مدينة لندن. عندما استلمت هذا المنزل كانت المنطقة كئيبة لكن ني 
خلال خمس سنواتء تسارع أصحاب المطاعم لإقامة مطاعم في هذه المنطقة. بعدها أدركت أن 
منزلها هذا يمثل ثروةًٌ طائلة. عندما فكرت في ذلكء باعت المنزل بمبلغ مليوني جنيه إسترليني» 
بينما توشك الصفقة أن تكتمل: كانت تتصل هذه السيدة بصديقتي في كل يوم وتعبر لها عن 
مدى شعورها بالإحباط الذي يزداد يومًا بعد يوم. "هل ستكون هذه الأموال كافية لمعيشتي؟ 
ماذا سيحدث إذا شعرت بالملل لأنني لا أعمل؟ ماذا لو أن سعر المنزل ارتفع بعد ذلك؟ ويعد 
حوالى شهر من هذه الأحاديث كانت صديقتي قد نفد صبرها وقررت أن تخبر صديقتها أن 
تناز للأمور مق لظور نسي لذا قالت لها "من الأفضل أن تصغي إليء فإنني أجلس هنا 
أحاول أن أتدبر أموري لأعرف ما إذا كانت لدي أموال كافية لشراء متطلبات المنزل الأساسية 
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ومن ناحية أخرى أنت تسالينني عما إذا كان مبلغ مليوني جنيه إسترليني سيكون كافيًا لتلبية 
احتياجاتك بعد التقاعد أو لا. إني أعتقد أن لديك من المال ما يكفي لشراء الكثير من الأشياء 
التي أتمنى لو أستطيع تدبيرها في يوم من الأيام". 

إن نمط التفكير الذي تتبعه يؤثر كثيرًا على أمورك المالية. فليس جيدًا أن تعيش وأنت 
تتساءل هل تملك النقود الكافية لمعيشتك, وعلى الرغم من ذلك فهناك العديد من الأشخاص 
يمضون حياتهم في هذا التساؤل. ومن الأفضل لك أن تسير وفق قواعد أساسية معينة وبعض 
الأفكار الواضحة التي تحدد سلوكك فيما يخص شئونك المالية. والآن» حاول أن تجيب عن 
الأسئلة التالية في دفتر ملاحظاتك. 

4> كم من المال تعتقد أنه كاف بالنسبة لك؟ 

4> هل أنت سعيد بوضعك المالي الحالي؟ 

4> ما أهم المشكلات التي تواجهها؟ 

4> ماذا ستفعل لتغيير أو تحسين موقفك؟ 

»> هل تعيش في حدود ميزانية شهرية محددة؟ 

4> هل تخطط للمستقبل؛ هل لديك خطة للمعاشات والتأمينات والادخار؟ 

4> هل أنت مسرف؟ 

4> هل ترى نماذج ممائثلة لوضعك المالي؟ 

4> هل تستمتع بالنقود التي تمتلكها؟ 

4> ما التغييرات التي يمكنك أن تقوم بها لتحسين مستوى معيشتك؟ 

بعد اطلاعك على هذه القائمة وقبل أن تنظر إلى الاستمارة الخاصة بشئونك المالية, 
ستريد أن تنظم قواعد الإنفاق التي ستتبعها وأن تتعهد الالتزام بها. إذا لم تتمكن من القيام 
بذلك: فمن السهل أن تحدد أهدافا مثل الحصول على مزيد من الأموال أو الحصول على منزل 
أكبر أو شراء سيارة جديدة. لا توجد أية مشكلة في هذه الأهدافء لكن إذا كنت تعاني من 
بعض المشاكل المادية» فإن هذا المنهج في التفكير سيجعلك تواجه المشاكل التي كنت تواجهها 
من قبل. من الأهداف المناسبة التي يمكنك السعي لتحقيقها أن تحاول التحكم في أمورك المالية 
وتكون نفقاتك في حدود دخلك. لذلك امنح نفسك بضع دقائق للتفكير جيدًا في وضعك المالي 
الحالي قبل أن تحاول مواجهة مشكلاتك. 
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تفييم الشخص لذاته 

عندما كنت أقوم بتصوير فيلم وثائقي عن أصحاب الملايين» سالني المحاور "كيف تقدرين 
نفسك؟ أصبح هذا السؤال شائَعًاء في الواقع فبتجع أحيانًا أشخاصًا يكحدةون عن قيمة 
تخسن ينا من خلال الأموال التى يمتلكها. إن ما أمكننى قوله فى هذه الحالة إن حالتى المادية 
لن تستطيع بأي شال مق التضوال أن تجلب لى ضفاء الذهن أو راحة البال اللتين لا تقدران 
بثمن. من خلال تجربتي أجد أن المال وحده لا يكفي لأن يكون تعويضًا مناسبًا عندما تفتقد 
التوازن في جوانب حياتك الأخرى. إنني متاكدة من أن البعض منكم سيقول إن المال يلعب 
و كا كن الكواتتة لكن الوضع ليس كذلك ذاكماة فعكدما كتين عا خاضا نك وف 
يرتبط أسلوبك في إدارته بالعديد من القيم التي تؤمن بهاء أما إذا حدث نزا ع, ستتغير المفاهيم 
سريعًا. وذلك على الرغم من أن المال قد يصبح أحيانًا هو القوة التي تتحكم في أطراف النزاع 
المتصارعة. وربما في كثير من مواقف العمل يتم استخدام المال لإخضاعك للموافقة. 

عندما تشعر بعدم الرضا حيال وظيفتك؛ فلا يمكنك أن تستيقظ من النوم فجأة وتقرر أنك 
ستترك هذه الوظيفة؛ وبشكل خاص إذا كنت محتاجًا للمال. يحدث ذلك على كل المستويات 
المتعلقة بالحصول على مكاسب. ففي معظم الأحيان يكون لأصحاب المكاسب العالية التزامات 
مالية كبيرة يجب عليهم الوفاء بها. فالتنازل عن الراتب العالي يعني أنك ستتنازل عن شيء ما 
فى حياتك ربما نمط الحياة الخاص بك أو بعض ممتلكاتك 26 منزلك. إن الاستغناء عن 
الأشياء ليس آمرًا سهلاً في الحقيقة. ففي النهاية: نحن تعمل بجذ وتبذل الكثين من الجهد 
لنصل إلى ما نحن عليه الآن ولنمتلك هذه الأشياء. لذلك عندما تتعرض أحوالك المالية للخطر, 
ستشعر وكأن البساط يسحب من تحت قدميك وأنك معرض للانهيار. 

ربما لا تدرك مدى أهمية المال بالنسبة لك حتى تتعرض حالتك المادية للخطر. سيتسلل 
إليك الخوف سريعًا وتجد نفسك تحاول الاحتفاظ بما تبقى لديك؛ إن هذا ما أفعله بالتاكيد. في 
الحقيقة ريما تركز بشدة على الإبقاء على وضعك الحالي لدرجة أنك حتى لا تحاول مراجعته. 
قد تصادفنا بعض الأوقات فى الحياة تكون أفضل طريقة أمامنا للاستمرار هي أن نستغني عن 
بعض الأشياء. وفى هذه الحالة يتوجب علينا معرفة الأشياء ذات القيمة الحقيقية بالنسبة لنا. 
إذا كانت الأشياء ذات القيمة بالنسبة لك تتعلق فقط بالمال. فريما تكتشف أنك متعلق بشدة 
بشىء لا يجلب لك السعادة التي تتمناهاء بل ربما يكون هى السبب في عدم شعورك بالسعادة 
على الإطلاق. 
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يأتى المال متصدرا قائمة الأولويات لدى الكثير من الأشخاص. فبالنسبة للعديد من 
الأشخاص يعد المال هو أكثر المصادر المادية التي تجلب الشعور بالأمان. بالطبع إن الصلة بين 
الشعور بالأمان وتوفر المال واضحة تماماء وعلى الرغم من ذلك قد لا تشعر بالأمان رغم توفر 
المال لديك. إن السؤال الذي لم تكتشف الإجابة عنه بعد هو 'ماذا يجب أن أفعل كي أشعر 
بالأمان؟' عندما تحاول أن تجد إجابة عن هذا السؤال. ضع المال جانيًا للحظة؛ وحاول البحث 
في الجوانب الأخرى من حياتك؛ على سبيل المثال: 
4> الناحية الصحية: هل الفحص الطبي السنوي يجعلك تشعر بالأمان فيما يخص حالتك 
الصحية؟ 
4> الناحية الدينية والروحانية: هل تمسكك بمعتقداتك يجعلك تشعر بالأمان فى هذا 
الجانب؟ ١‏ 
> الناحية العملية: إذا كان رئيسك في العمل يساندك ويعاونك؛ هل يجعلك ذلك تشعر 
بالأمان؟ ١‏ 
»> العلاقة بين الزوجين: إذا وجدت شريك الحياة الذي يكن لك الحب؛ هل يجعلك ذلك 
تشعر بالأمان في علاقتك معه؟ 
4> العلاقات الأسرية: إذا كانت أسرتك تساندك وتشد من أزركء: هل يجعلك ذلك تشعر 
بالأمان؟ 
4> الناحية الاجتماعية والأصدقاء: هل وجود الأصدقاء المخلصين الذين يدفعونك للأمام 
يجعلك تشعر بالأمان؟ 
إنني متاكدة من أن الكثير منكم يؤمن أن المال ليس المصدر الوحيد للشعور بالأمان. فإذا 
أردت تحقيق التوازن بالفعل في حياتك؛ عليك أن تحدد ما يمثله المال لك وإلى أي مدى تتأثر به 
حياتك. فمثما يسمح لك المال بالاستمتاع بأشياء كثيرة رائعة في الحياة» فبإمكانه أن يعرقل 
حياتك عندما يؤثر على كل قرار تتخذه. إنك المسئول عن جميع القرارات التي تتخذها في كل 
جوانب الحياة وإذا كان أحد هذه الجوانب غير متوازنء فإنه سيؤثر سلبا على باقي الجوانب. 
اذلك:ندي"النظر إلى (قيمة الخال من نظو منحيت؟ لآنان علدنا اتقدر خجيع أدوانب”الحناة با لال: 
فسيؤثر ذلك على القرارات التي تتخذها. وعندما تعرف الأشياء المهمة بالنسبة لك بالضبط وما 
تقدره بالفعل,» فستكون في وضع مناسب لاتخاذ القرار الصحيح وعند الضرورة ستتمكن من 
الأستفدا هن يعطق الأقرنا التي لا تمثل قيمة بالنسبة لك. 
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كيف يمكنك الاستغناء عن بعض المتعلقات المالية؟ إن هذا الأمر يتعلق حقًا بالتخلص من 
الشعور بالخوف الذي يسيطر على حياة العديد من الأشخاص. إن الشعور بالخوف يعرقل 
تقدمك للأمام ويمنعك من المضي قدمًا. في حالتي عندما تمكنت من التخلص من الشعور 
بالخوف والتوتر اللذين كانا يسيطران عليء لم يزدد وضعي المالي سوءًاء بل أصبح أفضل مما 
كان عليه. وليس سيب التحسن هو تضاعف حسابي في البنك أو أي شيء من هذا القبيل, 
ولكن لأنني أصبحت أتحكم في مصروفاتي بشكل تام. نعم يمكن أن يسير الأمر بالطريقتين 
ولك أن تكون واغرا عد الاحعيان تنما تعين أن دياك تسيكحق اكتريقن سجرن التفكين فى 
المالء سيعطيك ذلك الشجاعة التي تدفعك للأمام لتحقيق أهدافك. لذلك؛ إذا سألني أحد للمرة 
الثانية "كيف تقدرين نفسك؟" سأجيب أقدرها بالكثير أكثر من ذي قبل. 

يمكنك الآن أن تعاود البحث عن إجابة السؤال التالي “ما الأشياء التي تجعلك تشعر 
بالأمان من الناحية المادية؟' كن محددًا فى إجابتك لأن ذلك سيساعدك على تحديد أهداف 
كاف ١‏ 
اللاستمارة الخاصة بالناحية الماديهة 

الأهداف 

لا الشروع في وضع خطة للنفقات 

#ا ادخار بعض المال من أجل الإجازات 

#ا العيش وفق ميزانية شهرية محددة 

#ا زيادة مكاسبي 

ا ادخار بعض المال شهريًا 

ستحقق لك هذه الأهداف ما تريد. ومثل كل الأقسام الأخرى ربما تميل في البداية إلى 
كتابة الأشياء التي تريد التخلص منها مثل: التوقف عن الإسرافء, والتخلص من الشعور 
بالضغط لمحاولة البقاء فى مستوى الآخرين. لا تكتب هذه الأشياء هنا. اكتب الأهداف السلبية 
في القسم الخاص بالمشكلات. 

نقاط القوة 

#ا إنني دائمًا أدير شئوني المالية. 

_ ايم الخار مبالغ جيدة من المال. 


الفصل الحادى عشر: الناحية المادية /ا"١‏ 





#ا لا أحمل نفسي أبدا ما لا تطيق. 

#ا إنني سخي جدًا مع أصدقائي. 

© أستطيع أن أستمتع بالمال الذي أملكه. 

#ها قمت بعمل خطة خاصة بالنفقات إلى جانب عمل دفتر توفير. 

#ا أتقاضى راتيًا مناسيًا جد . 

التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

#ا أنفق ببذخ» وينتهي بي الأمر إلى الاقتراض من الآخرين. 

#ها أعاني من الزيادة الكبيرة في النفقات. 

ا لا يدفع لي العملاء في الوقت المحدد. 

# إنني دائمًا أحاول أن أجاري أصدقائي في النفقات مما يؤدي بي إلى إنفاق الكثير من 

النقود. 

#ا إن دخلي ليس كافيًا . 

#ا إن عملي غير مستقر. 

لا تنظر إلى المشكلة بأكملها بل حاول تجزئتها إلى عدة أجزاء. فإذا كنت تشعر أنك لا 
تحصل على نقود كافية؛ اكتب كم المبلغ الذي يعد في نظرك كافياء ثم قم بطرح الأسئلة المفيدة 
مثل "كيف أستطيع أن أغير هذا الوضع؟ ماذا يمكنني أن أفعل من أجل تحسين هذا الموقف؟ 
وكيف أخفف من الضغط الواقع علي؟" لا تفقد الأمل في حل مشكلاتك. إذا وجدت نفسك تفكر 
وتقول 'إنني لا أستطيع القيام بشيء". فعد إلى الجزء الأول من الكتاب. فعليك أن تتبع نمط 
تفكير إيجابي كي تجد حلاً. ذكر نفسك أيضًا بالقائمة التي تضم أولوياتك في الحياة والأشياء 
المهمة لك بالفعل. 

مهارات تطوير الذات 

#ا أن أتعلم كيف أدير شئوني المالية. 

#ا أن أحصل على نصيحة المتخصصين فيما يخص وضعي المالي. 

#ا أن أعطي اهتمامًا أقل لمجاراة الآخرين في الإنفاق. 

#ا أن أحصل على معلومات حول خطط الادخار المتنوعة. 
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الإنجازات 

#ا دفعت إيجار المنزل. 

#ها ليس لدي ديون. 

#ا لدي بعض المدخرات. 

© استثمرت أموالى بحكمة. 

ها تعلمت كيف استغني عن بعض الأشياء وأهتم بالناحية المادية بشكل أقل. 

عندما تمل استمارتك: اجعلها تتناسب مع ما حددته من أهداف. فإنك تبحث عن نقاط 
لقو ف اشخصستتة لتدعنم أهدافك ومه]ا زاك قطوين الذاتلتتميقها والإتجازاك الى تعرن من 
ثقتك بذاتك. ١‏ 


تحديد ما تستحمفه 

في مقدمة الفصل ناقشنا موضوع تقييم الفرد لذاته. لذاء دعنا نكتشف قيمة المال بالنسبة 
لك وكم يمكن أن يساوي وقتك. هناك شيء وحيد مؤكد في هذا الأمرء وهو أيّا كانت القيمة 
التي تحددها لنفسكء فلن يتفق معك كل الناس عليها. لدى كل منا معايير شخصية يمكنه من 
خلالها تقييم الأشياء مثل الخدمات أو الممتلكات أو السيارات أو أي أشياء أخرى. فعندما تسير 
في متجر لشراء شيء ماء يستخدم عقلك هذه المعايير لتخيرك هل يستحق هذا الشىء ذلك 
السعر أو لا. ويختلف تقييمك لسعر هذا الشيء بالطبع وفقًا لأهميته بالنسبة لك. ١‏ 

قد تكون على دراية بأن هناك بعض الوظائف التي تحدد لها رواتب معينة. غير أن هناك 
العديد من الشركات التي تحدد رواتب متفاوتة مقابل الوظيفة نفسها. في القطاع الخاص 
بالخدمات على وجه الخصوص تتفاوت الأسعار بشكل كبير. فما السبب وراء ذلك؟ يكمن 
السبب في أن بعض الأشخاص يحددون قيمة عالية لما يقومون به من خدمات, ويكون العملاء 
مستعدين للدفع مقابل هذه الخدمات. ربما تقر مبدأ الدفع مقابل الحصول على الخدمة: فإذا 
كنت سعيدًا بالخدمة التي تقدم لك» فلا توجد مشكلة في ذلك. 

إن طريقة تفكير الأشخاص في قيمة المال قد تبعث على الحيرة. يعرف من يعمل في مجال 
الصناعة أنه إذا تم تحديد سعر منخفض لسلعة ماء فسيظن المستهلك أن هذه السلعة ليست 
عالية الجودة. إذا تم تحديد سعر مرتفع جدًا لهاء فربما تخسر السوق المستهدف. إن تحديد 
السعر المناسب لأية سلعة ليس أمرًا سهلاً. وبشكل خاص عندما يتعلق الأمر بتحديد قيمة 
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نفسك. لا توجد أية قواعد ثابتة أو سريعة لتستعين بها ولكن الأمر يعتمد على مدى كونك 
تتحدرقا في وظيفتك. إنك فقط من يمكنه أن يحدد جيدًا الأشياء التي قد تجلب لك الشعور 
بالراحة الحقيقية وأن يقيم ما تعتقد أنك تستحقه. يمكنني أن أخبرك أنه بصرف النظر عن 
القيمة التي حددتها عا هناك من يحاول التشكيك فيما تستحقه. لذلك لا تدع 
اليأس يتسرب إليك وتعتقد أن هذا يحدث لك وحدك. إن تشكيك الآخرين فيما تستحقه لا يعني 
التقليل من شأنك. 

عندما تتعلق المسألة بتقييم ما تستحقه؛ فإن ما تستحقه يتساوى بالضبط مع ما تؤمن أنك 
تستحقه بالفعل؛ أو يجب أن أقول ما أنت مستعد لقبوله. عليك أن تعرف شينًا مهمًا. هناك 

خيط رفيع يفصل بين تقييم ما تستحقه على أساس الخدمات التي تقدمهاء وتقييم ما تستحقه 
وفقا للظروف المحيطة بك. استمع لنصيحتي وابتعد عن الخيار الثاني. إذا كنت في موقف 
وشعرت أن من حولك لا يقدرونك كما ينبغي, استخدم هذه القاعدة الذهبية التي أفادتني كثير 
"لا يستطيع أحد أن يقلل من قيمتك دون أن توافقه على ذلك". فمثلاً. من السهل أن تستمر في 
إلقاء اللوم على الآخرين بسبب تعلقهم بالنقود بينما في الواقع تجد أن كل ما يفعلونه أنهم 
يعكسون بعض مخاوفك بخصوص المسائل المادية. 

عليك أن تكون راضيا تجاه تقييمك لما تستحقه. وإلا ستشعر دائمًا أنك تتنازل عن حقوقك. 
إن أول شيء أخبر به المتدربين هى قيمة أتعابي, وإذا كان ذلك سيسبب لهم مشكلة: أعلمهم 
بُسعار باقي المدربين الذين يتقاضون أتعابًا أقل ثم أترك لهم حرية الاختيار. حتى إذا 
استفسروا عن سبب ارتفاع الأتعاب التي أتقاضاها والتي لا جدال حولهاء فإنني لا أجد 
غضاضة في أن أخبرهم بالخدمة التي أقدمها لهم. وعلى الرغم من أنه يكون لديهم اعتراض 
على قيمة أتعابي, فإنني لا أرى وجه للاعتراض من جانبي. ذات مرة اتصل بي محام يريد 
التدريب على إدارة شئون حياته. في نهاية حديثنا وبعد أن طرح علي الكثير من الأسئلة قال 
"أشعر أنه يجب أن أقول لك إنك تتقاضين أتعابًا كبيرة جدًا". فأجبت قائلة 'وأشعر أنني يجب 
أن أقول لك أيضًا إذني ليت زاشرية تماما 'عن:الرسوم التي اتقاضانن وعن القيمة التي حددتها . 
للوقت الذي أقضيه في العمل". إن مشكلة الأتعاب ليست قضيتي إنما هي قضية المتدرب. 
وبالمناسبة» بعد أسبوع من هذه المحادثة ت تقدم إلي هذا الشخص وأصبح أحد المتدربين عندي» 


لكن هذا موضوع آخر. 
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ال ملعخص 
»> قم بدراسة وضعك المالي بعناية فائقة. عليك أن تقيم وضعك الحالي جيدًا وأن تعرف 
إلى أي مدى تتوقع أن يستمر هذا الوضع. 
4> حاول إدراك السبب وراء الأنماط المتكررة؛ على سبيل المثال يمكن أن يزيد دخلك على 
مدار السنين؛ غير أنك تستمر في صراع دائم مع النفقات الزائدة. 
4> يتم تطبيق نظام حساب البنك المشترك فقط عندما يتصرف كل من الطرفين بشكل 
مسئول. 
»> إن الأمر بيدك في أن تسيطر على شئونك المالية وتكون مسئولاً عنها. 
4> كم من المال يكفيك؟ قبل أن تحدد أهدافك فيما يتعلق بالناحية المادية» عليك أن تضع 
في اعتبارك هذا السؤال. إذا لم تعرفء فمن السهل أن تحاول البحث عن هدفك 
بشكل مستمر من خلال وضعه دائما في ذهنك. 
»> عندما يتعلق الأمر بالتقدير المادي لما تقدمه من خدمات, فإنك تقيم ما تعتقد أنك 
مسشحفه بالفعل. 





المصل الثاني عشر 
العلاقة بين الزوجين 


يركز هذا الفصل على التدريب على إدارة شئون الحياة المتعلقة بالعلاقة بين الزوجين. إنك 
بالفعل خبير في هذا الجانبء وإذا لم تكن تصدقني الآن فسرعان ما ستكتشف ذلك قرييًا. إنك 
تعرف بالضبط ما تحتاجه لتقيم أية علاقة, لكن عتدما يتعلق الأمر بالمشاعر والعاطفة, ستذفن 
كل النظريات التي تؤمن بها في طي النسيان. وبخلاف كل جوانب الحياة الأخرى التي تريد 
الكدريت على اداركها 'بشكل :افضبل: سهد اثمن الصعي :فى هذا الحا أ تقوم 00 
المتفرج السلبي عندما تسعى لإيجاد الحل للمشكلة التي تواجهك. 0 أؤكد عليك أن الأساليب 
المستخدمة في هذا الفصل لا تتجاهل المشكلات الخطيرة. لأن هذا الفصل يهدف في الأساس 
إلى التركيز على حل المشكلات التي تديم شعورك بالألم وتجعلك تصطدم بالمشكلة بشكل 
مستمر. 

إذا لم تكن مرتبطًا في الوقت الحالي. فسوف تستفيد أيضًا من هذا الفصل لأنه يقدم لك 
الأنساليت القن تمكنك من الاستفادة من علاقاتك السابقة وأن تتخلص من أنماط السلوك 
الشلبية وتفاول بناء علاقة جيدة مع اشتريك جياك: 
تعرف على احتياجاتك الفعلية 

لتحقيق الغرض من هذا الفصلء أريدك فى البداية أن تملأ استماراتك بمفردك. ريما 
تفضل أن تقوم بذلك مع شريكك حتى تضعا أهداقًا مشتركة لكما. لكني عند هذه المرحلة 
أفضل أن تفسح المجال لنفسك كي تتعرف جيدًا على ما تريد فعندما تتدخل الانفعالات 
والعواطف في اتخاذ القرارات فإنها قد تؤثر عليك بسهولة وتدفعك إلى تحقيق هدف لا ترغب 
فيه بالفعل. إن ما تريده بالفعل يكون راسخًا في أعماقك لكن الشعور بالخوف يمكن أن يكبت 
هذه الرغناف فلي الرعد من أ حاايتب أن ككادنا جما هو النتائج المترتبة على تحقيقك هدف 
لا ترغب فيه. 

منذ عدة سنوات كنت أتناول العشاء مع مجموعة من أصدقائي في أحد المطاعم. سارت 
الأمور على ما يرام طوال الليلة وكنا سعداء جدًا حتى أقترح أحدهم قضاء الإجازة معًا. لم 
يستطع الزوجان الجالسان بجواري الاتفاق على مكان مناسب لقضاء الإجازة. 
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كان يقدم ‏ جيف بعض المقترحات لزوجته "تانيا", ولكنها كانت ترفض بشدة كل 
الاقتراحات التي يقدمها. لم يعد جو المكان مريحًا بعدهاء على الرغم من الجهود التي قام بها 
باقى الأصدقاء لتغيير الموضوع ومناقشة موضوع آخر. وانتهى الأمر بخلاف شديد بين كل من 

حاولنا أن نتجاهلهما لعدة دقائق متمنين أن يتخلصا من هذه الخلافات. فى النهاية لوح 
أحد الجالسين بيده لهما وقال "عليكما فض هذا النزاع: كفي ذلك" .«ققاطة جيف وقال :وقد 
بدت الدهشة فى صوته "إننا لا نتجادلء إننا قط تحاول الوضول إلى اتفاق على المكان الذى 
فض 4ه الإجازة". ١‏ 

قاطعته “تانيا" قائلة "إن السبب الوحيد وراء أننا لم نتفق هو أن "جيف" لا يستمع إلى أحد 
على الإطلاق". انجذب الحضور إلى حديثها فاستمرت قائلة "إن مشكلة جيف هى...' وبدأت 
تسرد عيويه. إذا كان قد تسنى لك رؤية شخصين يتنازعان في مكان عام, فإنني متاكدة أنك 
ستتفق معي على أن هناك العديد من الوسائل أفضل كثيرًا من قضاء الليلة بهذه الطريقة. 

كان رد فعل "جيف" على ذلك أنه انطلق مندفعا تاركًا المكان. هزت "تانيا' رأسها غير 
مبالية بما حدث ثم تنهدت قائلة "هل فهمتم ما أقصده الآن؟". وفي هذه اللحظة كانت تبحث عن 
تأييد الآخرين لها. غير أن سؤالها قوبل بالصمت التام من الجالسين ونظرنا جميعًا إلى 
المنضدة منتظرين أن تمر هذه اللحظة. 

بما أنني كنت جالسة بجوار 'تانيا", فقد التفتت إلي وقالت بصوت عال أزعجني قليلاً 'ما 
زأيك يا إيلين؟” في هذه اللحظة شعرت أتنى لا أملك خيارا سوى أن اجيبها. كتجيت قاكلة "إنتي 
لست الشخص الذي سيقضي الإجازة معك, وأعتقد أن رأي جيف هو الأكثر أهمية". 

عندما استأنفت "تانيا" حديثها مع "جيف" أخيراء اتضح لها أن "جيف" قد انسحب ليتمكن 
فقط من التفكير في هدوء. في الحقيقة؛ تعلمت "تانيا" درس قاسيًا هذه الليلة. 

يجب أن تكون هناك مجموعة قواعد خاصة بك تحدد علاقتك مع شريك حياتك؛ لكن 
محاولتك إظهار أنك الضحية أمام الآخرين قد يجعلك تتكبد الكثير من الخسائر. ريما تعتقد أن 
'تانيا' حصلت على ما تريد؛ لكن إذا كنت في مكان "جيف" هل ستتصرف بالطريقة نفسها؟ 
هناك شيء وحيد أود إخبارك به وهو أنني لم أر “تانيا' من قبل تتصرف بهذه الطريقة تجاه أي 
شخص. لذلك فيما يلي سؤال يتطلب إجابة صادقة بالفعل: هل تعاملت مع شخص تحبه بطريقة 
لم تتوقع حتى أن تتعامل بها مع صديق؟ 
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ربما تكون إجابتي الشخصية 'نعم". وهناك العديد من الأزواج يشعرون بالألم والإحباط 
ويعانون من الشعور بالرفض عندما يكتشفون أن شريك حياتهم الذي طالما كانوا يحلمون 
بالعيش معه لديه أفكار ومشاعر وآراء تبعد كل البعد عن أفكارهم وآرائهم ومشاعرهم. عندما 
تربطك علاقة قوية بشخص ماء فربما يظهر توارد الأفكار بينكما جليًاء لكن حتى في أقوى 
العلاقات الزوجية الناجحة لن تجد أن الطرقين تتبادر الأقكار نفسها إلى ذهنهما في الوقت 
نفسة: في بذاية أيه علاقة جديدة تتراهم في ذمنك كل الأشياء الممتركة بينكبا والتى تجعلك 
مقوافمًا جع الطرفة الأخو قال لى أحد المستشارين ذات مرة أن أ ته يحاون فى 
علانة حديدة يحاول الخد الشتريكن اظهار كل الضفات القن حنيث الطرف الآخر: في البذاية. 
بينما يقضي الطرف الآخر بقية حياته في محاولة التعامل مع الصيفات القن له ملاسطلها بقن 
البداية. أعتقد أن هذا الرأي شديد الواقعية. ١ ١‏ 

عندما تتخذ قرارًا فى علاقتك بشريك حياتك فإن هناك دائما نتائج مترتبة على هذا 
القرار» لكن عدم اتخاذ أي كرا مستسنين: اصنابتك با لآل :كوا ل الوقلةهجينيا 'الألم القات عق 
اتخاا قران معين شيكون قصبين المدي؛ إلبك مكال يوضع ذلك كانت يلين" إحدى المتدريات 
التي فقدت كل أمل لها في الإنجاب. فقد تزوجت "هيلين' منذ خمس سنوات وقضت السنتين 
الأخيرتين تقنع زوجها بأنها تريد الإنجاب لكن دون جدوى. لذا قدمت لها إحدى صديقاتها 
نصيحة بأنها تضع زوجها أمام الأمر الواقع» وسيفهم زوجها بعد ذلك وجهة نظرها. وأنه 
بمجرد أن تضع ال مولودء سيرى زوجها الأشياء بشكل مختلف ويتقبل الأمر الواقع. إن هذا ما 
أسميه التصيحة المدمرة: هل تتخيل النتائج إذا لم قسين هذه العلاقة وفقًا لما خطط له الزوجان؟ 

إنك تقوم بمخاطرة كبيرة عندما تحاول السيطرة على مشاعر شريكك. فناهيك عن التغيير 
في طبيعة العلاقة عندما تتحول من علاقة ثنائية إلى علاقة ثلاثية. لم تكن "هيلين' مستعدة 
لتخوض المخاطرة وشعرت أنه من الخطأ أن تتجاهل اختيار زوجها. بالدرجة نفسها التي تريد 
أن تنجب الأطفال؛ تريد زوجها أن يكون لديه الرغبة نفسها وبالدرجة نفسها. 

عندما تعرفت “هيلين' على زوجها قي البداية كانت تريد أن يكون لديها أطفال قبل أن 
تصل إلى سن الثلاثين. وكانت على دراية أن زوجها يرفض ذلك. لذلك كان بإمكان "هيلين" أن 
ترفض الزواج به من البداية» ولكنها كانت في سن مبكرة وكانت منبهرة بزوجهاء فقد كانا 
مشتركين في كثير من الأمور وكانت تأمل في أن يحقق لها هذا الزواج الكثير من السعادة. في 
الوقت نفسه رأت "هيلين" أن الوقت لا يزال مبكرًا للتفكير في الإنجاب وأنه مع مرور الوقت قد 
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بغر زوجها رأيه. قضت “هيلين' خمس سنوات تقنع زوجها برغبتها في الإنجاب لكنه لم يقتنع. 
إِذَا كيف تتصرف "هيلين" حيال ذلك؟ فكر قليلاً في كيفية تدريب “هيلين' على إدارة شئون 
حياتها. أولاً. تجنب إلقاء الوم على أي من الطرفين في هذا الموقف. إن إلقاء اللوم لن يجعل 
"هيلين' تتقدم لأكباء الدج قهية سسيو نوات فيا الزواج وهى ليست بحاجة إلى أن 
كرفا اسان هلاه الأياء التو اقشيكها 00150052500 | 

على "هيلين" أن تختار. إنه ليس خيارً سهلاً حيث عليها أن تختار بين أن تستمر في هذا 
الزواج ولا تنجب أطفالاً أو أن تنهي هذا الزواج. هل ترى خيارا الكرة هيا نمكنبا أن 
تستمع إلى نصيحة صديقتها وتضع زوجها أمام الأمر الواقع؛ أو ربما يجب أن تستمر في 
محاولة إقناع زوجها بإنجاب الأطفال وتتمنى أن يغير رأيه في المستقبل. إن ما فعلته "هيلين' 
هو أنها قررت أن تستمر في هذا الزواج. بعد ستة أشهر لم يصبح الزواج على ما يرام؛ حيث 
وجدت "هيلين" نفسها تبحث عن أخطاء زوجها ويتنازعا على أتفه الأسباب. 

في نهاية الستة أشهر كانت "هيلين' هي الوحيدة التي تستطيع اتخاذ القرار. وقد 
أوضحت ل "هيلين" أن الاستمرار على هذا الوضع ليس حلاً ولكنه وضع يجعلها تؤجل قرارها 
النهائي قليلاً. بينما تشجعك أساليب إدارة شئون الحياة على اتخاذ القرارء إلا أنها لا تهدف 
أبدًا إلى إجبارك على اتخاذ القرار قبل أن تكون مستعدًا لاتخاذه. 

تلعب الحلول الوسط دور مهما فى العلاقة بين الزوجين. حتى عندما يكون لدى الطرفان 
أوافا منترقة فلؤيد أن لخ الطرفان إلى الحلول الومط لحل يهن المككلوة الت 
تواجههما. هناك عدة طرق لتقليل المخاطرة. إن الحادقة ين الزومين قو يبرا عل ستكففة ركنا 
أنها تتغير فإنك تتغير أيضًا. إن الهدف الذي كنتما تعتقدان في يوم من الأيام أنه هدف 
مشترك يمكن ألا يظل كذلك إلى الأبد. يمكنك أن تكون قادرا على التعامل مع الموقف عندما 
تغير هذه الأهدافء لكن ماذا يحدث عندما يغيرها شريكك؟ أعتقد أنه ليس من الصعب أن 
تكتشف السبب في أن هذا الجانب في حياتك يعد أكثرها حساسية. 

إن هدفك لن يتغير إذا لم يتغير موقفك أنت بل ستظل مشاعر الاستياء كما هي. لا يهم 
مقدار الخوف الذي تشعر به عند تعاملك مع شيء ما أو عند اتخاذك لقرار ما؛ فعدم التعامل 
مع الموقف لن يغير منه. وفي الواقع؛ ربما يؤدي عدم التعامل مع الموقف إلى تحول الأمور إلى 
الأسواً. فريما تتحول العلاقة إلى أن تصبح مصدرا للإزعاج؛ فإذا لم تلق باللوم على نفسك, 
فسوف تحاول البحث عن طريقة لإلقاء اللوم على الطرف الآخر. وعلى الرغم من أنه من النادر 
وجود حل واحد لأية مشكلة؛ فإن أفضل حل على الإطلاق هو أن تتعامل معها. 
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استمارة العلاقة بين الزوجين 

ودانضوو إلى :الامنفارات لعفو الركهه كوف تسر توركا ف غلك قر م1 ا لتاقم 
بمراجعة الجدول الذى أكملته فى مقدمة الجزء الأول. إذا سروم زركات اليه فائى أمقتك: 
إننا كنيف الاركين عليةالأو نهو راد فد الدوعاح احتكق با حملت علدت الات إن 
تسجيلك لدرجات عالية لا يعد سببًا لعدم تحديد أهدافك. أما إذا كانت النقاط التي سجلتها 
منخفضة:؛ فقد حان الوقت لتتحلى بالشجاعة لأنك ستعمل على تحسينها. 

سنستمر بمراجعة أهدافك ومحاولة اكتشاف كيفية صياغتك لها. إذا وجدت صعوية في 
تحديد الأهداف وشعرت أن هناك مشكلات فى علاقتك الحالية تعوقك عن تحقيق أهدافك؛ فعليك 
أن تتوقف عن التفكير في هذه العلاقة مؤقمًا. إن ما يجب عليك أن تفعله الآن كتابة الأهداف 
التي تريد تحقيقها في العلاقة المثالية التي تحلم بها. لا تسمح لنفسك أن تبدأ في التفكير في 
احتمالية أن يقبل شريكك هذه الأهداف أو لا. هذه هى فرصتك لتعبر عما تريده وما تحتاج إليه 
أنت فقط. ستساعدك القائمة التالية على ذلك: ٌ 

الأهداف 

#ا بناء علاقة تقوم على الحب والمساندة 

#ا إيجاد شخص يحبني بلا شروط 

#ا الزواج وإنجاب الأطفال 

#ا المساواة مع شريك حياتي 

#ا استعادة مشاعر الحب التي جمعت بيننا في يوم من الأيام مرةً أخرى 

#ا التواصل بشكل أفضل مع شريك حياتي 

#ا إيجاد شريك حياة مناسب 

#ا الشعور بالسعادة في علاقتي مع شريك حياتي 

#ا زيادة مستوى الثقة في هذه العلاقة 

كنا صرت ذاتماء تأكد من أن أهدافك إيجابية وتحدث عما تريد أن يكون فى 
ختبائل من الوا شيم أن العلافات تقوم على وجوه الطرف الأخن لكن عازك تجتن تمدن 
الأهداف التي تجعلك تسيطر على شخص آخر أو تجعل هذا الشخص الآخر مسؤولاً عن 
تحقيق هدفك مثل: 
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# أن أجعل شريك حياتي يهتم بي بشكل أكبر. 

#ا أن أجعل شريك حياتي يستمع إلي ويفهمني. 

#ا أن أجعل شريك حياتي يقتنع بإنجاب أطفال. 

#ا أن أجعل شريك حياتي يقلل من درجة اعتماده علي. 

ربما تندهش من عدد المرات التي تكررت فيها كلمة "أجعل" في هذه العبارات» لذا كن 
حذرًا ولا تحدد أهدافًا تتضمن تغيير أفكار الآخرين وتصرفاتهم أو السيطرة عليها. إن 
العلاقات الحميمة تتطلب منك أن تفكر في الطرف الآخرء وسواء أكان ذلك بصورة كبيرة أم 
صغيرة:؛ فإن ذلك يعتمد على مدى التزامك بهذه العلاقة. إن ما يطلبه منك برنامج التدريب ألا 
تفكر بدلاً من شريك حياتك. هناك بعض الأساليب التي تهدف إلى التأثير على الشخص الآخر. 
لكني على المستوى الشخصي لا أدافع عن أية طريقة تحاول سلب حرية الطرف الآخر أو لا 
تأخذ في الاعتبار أهمية تحري الصدق مع الطرف الآخر واحترامه. 
التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

ستجد صعوية في تحديد مشكلة تقتصر عليك وحدك في هذا الجانب ذلك لأن العلاقات 
تشمل أكثر من فرد. على الرغم من ذلك فإنه يجب عليك تحديد المشكلة بطريقة تسمح لك برؤية 
الدور الذي ستلعبه لإيجاد الحل. سأوضح لك مدى الاختلاف الذي تحدثه إعادة صياغة المشكلة 
بطريقة مختلفة؛ على سبيل المثال إذا قالت الزوجة "إن زوجي يعمل كثيراء ولا يتسنى لنا قضاء 
القت مقت " 

لنفترض الآن أنك ستحاولين إيجاد الحل لهذه المشكلة. ربما تجدين نفسك تطرحين سؤالاً 
مثل "كيف أستطيع أن أجعل زوجي يعمل عدد ساعات أقل؟" كما ذكرنا من قبلء إنه ليس من 
المناسب أن نستخدم كلمة "أجعل” عندما يتعلق الأمر بالطرف الآخر. من الواضح أن لديك 
مشكلة وهي قلة الوقت الذي تقضينه مع زوجكء إذَا عليك أن تركزي على هذه النقطة بعينها. 
استخدمي دفتر ملاحظاتك لكتابة إلى أي مدى تؤثر المشكلة عليك. ربما لا يكون باستطاعة 
زوجك أن يغير عدد الساعات التي يقضيها في عمله. لذلك عليك أن تبحثي عن حلول تساعدك 
في التعامل مع الموقف. هل يمكنك تقبل هذا الوضع؟ هل يمكنك شغل وقت الفراغ لديك بشيء 
آخر؟ هل هذا الوضع يمثل لك مشكلةٌ كبيرة في علاقتك مع زوجك أو أنه مجرد وضع مؤقت؟ 
هل تعتقدين أن زوجك يبذل ما بوسعه لتغيير هذا الوضع؟ هل تضغطين على زوجك ليغير شين 


الفصل الثاني عشر: العلاقة بين الزوجين 2 ١!‏ 





لا يمكنه التحكم فيه بشكل كبير؟ كوني محددة لكيفية تأثير المشكلة عليك وتعرفي على أفضل 
حل ممكن بالنسبة لك. بمجرد قيامك بذلك, سيكون بإمكانك اكتشاف ما إذا كان ذلك الأسلوي 
الذي تتبعينه في التعامل مع المشكلة مجديًا أو لا. 

يمكنك الآن مواجهة المشكلة؛ وإذا لزم الأمر يمكنك مناقشتها مع زوجك. إنك تريدين قضاء 
المزيد من الوقت معه ولحسن حظك يشعر زوجك بالإحساس نفسه. إذا أردت إدارة الموقف 
بذكاء. فلا داعي أن توجهي ما يشبه النقد إلى زوجكء أي أنه من الأفضل تجنب بعض 
العبارات مثل "إنك تعمل دائَمًا وليس لديك الوقت لتقضيه معي". هناك حل أفضل وهو أن 
تؤكدي على حاجتك لقضاء وقت أطول مع زوجك وأن تعبري عن مشاعرك تجاهه دون وضعه 
في موقف يتوجب عليه فيه الدفاع عن نفسه. على سبيل المثال» اخبري زوجك أنك تفتقدين 
قغناء الرقت مقه والأطفال يفكقرونه كلك وأنك قلقة ظية سين إرهاقه لنفسة فى العمل :ويا 
إلن ذلله اطلفى ته مشاركك :في إبجاد الحل» وافسصي له المجال كن يتعرزف على المشكلة 
بنفسته. يتالا مما البهث عن خل وسط يرش كليكها وتجننا توفي التعتيزاك يكنا 
الآخر. إذا كان أسلويك في التعامل مع المشكلة في الماضي لم يسفر عن نتائج جيدة؛ فكوني 
كدر وبي كراز :مده الأسالت مزه اخرى: تاكدي من آنك الخدت في اعتيارك كل الخيارات 
المككة. ذا طليت من وجاك أن يقنا ركك في إنجان الكل نويا بطوص انامك لزيد م 
الخيارات. بعد تأكدك من دراسة هذه المشكلة من جميع جوانبهاء ستكونين في وضع أفضل 
لاتخان القرار. 

إِذّاء هيا ننظر إلى بعض المشكلات الأخرى التي يمكننا إعادة صياغتها. 

4 إن زوجي لا يقدرني بالشكل المناسب. 

4> إنني أسمح لزوجي أن يقلل من شأني. 

»> إن زوجي لا يتحدث ولا يستمع إليّ مطلقا. 

4> إنني بحاجة إلى أن أجد طريقة للتواصل بشكل أفضل مع زوجي. 

4> إن زوجي متقلب المزاج؛ ودائمًا يحملني مسئولية الأخطاء. 

4> إنني بحاجة لأجد طريقة تقلل من تأثير حالة زوجي النفسية علي. 

تذكر أنك عندما تتخلص من المشكلة وتلقي باللوم على شخص آخرء فإنك بذلك تتخلى عن 
ستؤولية إيجان الحل: 
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عليك أن تحتفظ بهدفك نصب عينيك عندما تفكر فى المشكلة التى تواجهك لتجد الحل. لكي 
كك مح انك فكتن [الشتكلات التي ترعيط بوذا القضم على ويه الخصوسى, عليك أ تكتب كيف 
قف اللشكلة فى طويق: تحقيق أهدافك. على سيل المغال؛ 

الهدف: أريد أن تكون علاقتي مع زوجي قائمة على الحب والتعاون. 

المشكلة: أشعر بالإحباط لأن زوجي ليس ملتزما بمسئوليات الزواج. 

إن المشكلة التي تم تحديدها مسبقًا تؤثر بوضوح على الهدف المرجو من هذه العلاقة. ففي 
الثفانة ل يمكك تميكة حو أسترع'قام على الغ والتحاوخ خكيما لاايكوق الزوع مكرما 
بمسئوليات الزواج. لا يعني ذلك أنك لن تحققي هدفك؛ لكن ربما ليس من خلال هذا الزواج. 
عليك أن تكوني صادقة مع نفسك تماما فيما يتعلق بهذا الجانب من حياتك. إن مجرد رغبتك 
في شيء لا تكفي للوصول إليه. كما أنك لن تستطيعي إجبار زوجك على الالتزام بمسئوليات 
الزواج دون رغبته. يمكنك أن تغيري هدفك, لكن ذلك لن يدفعك إلى الأمام إذا قمت بتحديد 
هدف آخر يجنبك التعامل مع المشكلة الحقيقية. وريما يساعدك على تحقيق هدفك أن تعرفي 
اذا كي الاق تقوم على الكن والتعاون والتهديد: وكلفنا كنت واعتحة في تعريفك لينا, 
سوق سين الامون إل الأقهتل: ١‏ 

عندما تقوم بتهيئة جو خاص بك للتفكير في حل المشكلة التي تواجهكء؛ عليك أن تكتب 
الحلول التي تفكر فيها. إن رؤية هذه الحلول على الورق ستساعدك على أن تقرر ما إذا كانت 
قن الخلول مجو بالفعل أو لأوذلك يدلا من مجر التفكين فيه ققط دق الواشبخ أنه لينين 
كافيًا أن يكون لديك الحل فى ذهنك فقط؛ لكن الذكاء أن تعمل على تنفيذ هذا الحل. ولأن هذا 
الساتن مو الحكاة يده شلب الكسنايسة. فإفكن امتحهت :فنا اسلوا مع التدرمين سي 
استكفينان. سيور ذفن ١‏ 
طريقة استحضار الصورة الذهنية للحل 

ريما ينطوي حل المشكلة على اتخاذ قرارات صعبة ومؤلمة. إنك فقط الشخص الوحيد الذي 
تستطيع أن تقرر الوقت الذي تقوم فيه باتخاذ مثل تلك القرارات. وسوف يؤهلك أسلوب 
استحضار الصور الذهنية إلى التقدم للأمام. 

اكتب كل الحلول التي تفكر فيها. الآن اغلق عينيك وتخيل أن كل حل مكتوب على باب من 
الأبواب. ثم قف أمام أحد هذه الأبواب المكتوب عليها الحل واستحضر صورتك وأنت تمر من 
خلاله. ماذا ينتظرك على الجانب الآخر؟ إذا لم يعجبك ما ترى» يمكنك أن تعود إلى الخلف 
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وتخرج في أي وقت. دون في دفتر ملاحظاتك المشاعر والأفكار التي مررت بها. الآن كرر ما 
قمت به مع باقي الأيواب. 

يمكنك استخدام هذا الأسلوب بشكل منتظم. ربما تصاب بالدهشة عندما تعرف كم هي 
مثيرة طريقة استحضار الصورة الذهتية للحل: وطى الرغم من ذلك فإن درجة فعاليتها كبيرة 
ا إن هذه الأساليب ستساعدك على أن ترى الأشياء التي تخاف منها بالفعل عند اتخاذك 
قرارا معنا إذا عدت إلى الفصل الخامس, ستجد أن الشعور بالخوف يدفعك إلى وضع 
افقزاضنات ستلدية +.إذا هنا عليك فعله هو ملء الأماكن الفارغة في ذهنك من خلال جمع مزيد من 
المعلومات عن هذا الموضوع الذي يسبب لك الخوف وعدم إطلاق العنان للخيال بشكل مبالغ 
كا كترم عدن عواركة مكولك عون الأبوان: الجاذقة :نفل كمون نولشو صن ولك ركنا 
تكتب مخاوفك على الورقء ستصبح أقل تهديدًا وتصبح الحلول أكثر وضوحًا. استمر في طرح 
الأسئلة الصحيحة على نفسك مثل "كيف أستطيع أن أجعل ذلك في مصلحتي؟ كيف أحول هذا 
الموقف في صالحي؟ ماذا! أستطيع أن أفعل لأغير هذا الموقف؟". تضع هذه الأنواع من الأسئلة 
عقلك في حالة بحث دائم عن الحل. كما أن طريقة استحضار الصورة الذهنية للحل ستسمح لك 
بدراسة الحلول التي وضعتها وتهدئ من مخاوفك أثناء البحث عن الحل. فكما أن الشعور 
بالخوف يمكن أن يمنعك من اتخاذ أي قرارء فيمكنه أيضًا أن يجعلك تتخذ القرار الخطاً. 

عندما تستمر في التدريب على طريقة استحضار صورة ذهنية للحلء يمكنك أن تصبح 
أكثر إبداعا على ابتكار الحلول من خلال قدرتك على التخيل. يمكنك أن تغير المشهد الأساسي 
وتضع المشهد الجديد موضعه. إن الحصول على معلومات أكثر سيساعدك في القيام بذلك. 
أصبح لديك الآن المزيد من المعلومات عن الوسائل المعرقلة لعملية اتخاذ القرارء وما يتبعها من 
إيجاد الحل. قد ينطوي حل المشكلة على مواجهة العديد من التحديات. ومن خلال إدراكك بماذا 
يعنيه كل تحد وكيف يؤثر عليك؛ ربما يجعلك ذلك تقوم بتقسيم المشكلة إلى تحديات أصغر. 
وشتوف تمد 5 السيل :أن كتاول :هده التكددات :بهد لى :ا لاحن مدلا من جحاؤلة الوصول 
إلى حل للمشكلة بأكملها. سأوضح لك كيف يجدي ذلك من الناحية العملية ولماذا يتعين علينا 
أحيانًا أن نفصل بين السبب والنتيجة. 
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السبب والنتيجة 
دراسة حالة: "ليزا" 

تجد “ليزا" صعوبة بالغة في أن تتكيف مع زوجها الغيور جدًا. أصبح الموقف غاية في السوء 
لدرجة أنها أصبحت تشعر بالقلق الدائم والضغط العصبي المستمر. فعندما ا كانت 
تشعر 'ليزا" بالرعب خوفًا من أن تلتقي بأي شخص تعرفه لأنها تدرك تماما أن الموقف سيتحول 
إلى استجواب لها. 0 

لقد حاولت "ليزا" أن تعبر لزوجها عن مخاوفها تلك لكن شينًا لم يتغير. وقد وجدت أن الحل 
الوحيد هو أن تنهي هذا الزواج ولكن أصابتها تلك الفكرة بالمزيد من التوتر والضغط العصبي. 

عندما ترى حلين للمشكة لا ثالث لهماء ستتعقد المشكلة بشكل مستمر. وكمدربة ل “ليزا" 
على إدارة شئون حياتهاء فإنني كنت مهتمة بكيفية تأثير هذه المشكلة عليهاء أي ما تعانيه من 
نوبات قلق وضغط عصبي. إن هذه الأعراض تعد في حد ذاتها مشكلة تحتاج إلى حل. لذلك 
بدأت أولاً بهذه الأعراض مع وضع علاقتها بزوجها جانبًا لبعض الوقتء ثم ناقشنا الطرق التي 
لم 0 "ليزا” الاسترخاء وتقليل حدة شعورها بالقلق. 

بدأت "ليزا' تقسيم مشكلتها إلى عدة نقاط وأدركت كيف سمحت لنفسها أن تتأثر 
بتصرف زوجها. فعلى الرغم من اقتناع 'ليزا' بعدم قيامها ل ا 1 
تتصرف كما لو أنها مسؤولة عن تلك الغيرة. وتصف 'ليزا" شعورها هذا بقولها "أشعر وكأنني 
أسير في طريق محفوف بالمخاطر وأنني 0 في وسعي لكي أتفادى هذه المخاطر", بالطبع 
تعبر هذه الكلمات عن إحدى الطرق التي د تستجيب للمشكلة من خلالها . ليس لديها دليل يثبت 
أنها قد الك فى مره من الراك عا تقير ف زوكها يمثل لها مشكلة من المشكلاتء لكنها 
الآن اتبعت سلوكًا معينً أصبح سبيًا آخر لمشاكلها. 

قررت "ليا" ل ا ا 
السلوك الذي اعتادت عليه أي أنها لم تعد تهتم بالبحث عن مئات الوسائل كي تسعد زوجها 
باستمرار. كما توقفت أيضًا عن الافتراض بوقوع كارثة في كل مرة تخرج فيها معه. تؤكد 
"ليزا" على إدراكها لمشكلتها من خلال تذكرتها لنفسها أنها ليست المتسببة في هذه الأخطاء. 

لم يحدث هذا التحول في شخصيتها بين عشية وضحاهاء لكن رفض 'ليزا' تبرير أفعالها 
طوال الوقت والإجابة عن عدد لا نهائي من الأسئلة وغضبها من الاتهامات السخيفة التي 
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يوجهها لها زوجها كان له عظيم الأثر على 'ليزا". إنها لم تعد تشعر بالقلق أو الضيق وإنما 
تشعر الآن بالغضب من تصرفات زوجها. وفي النهاية وجدت السبيل لتستجمع شجاعتها 
وتقول لزوجها 'إنها ليست مشكلتي بل مشكلتك أنت" ثم خيرته إما أن يتعامل مع غيرته المفرطة 
وإما أن يتفقا على إنهاء هذا الزواج. ولأن زوجها لم يكن يرغب في إنهاء الزواج» قرر أن يذهب 
إلى أحد المدربين على إدارة شئون الحياة ليسدي له نصيحة في هذا الصددء وذهبت 'ليزا" 
معه. في النهاية أود أن أقول إن "ليزا" كانت هي المسئولة عن مشكلتها من البداية حتى 
استطاعت في النهاية آل "تششطلهن مقياء وعد حتالة نوا" دلثلاً على أنه لنْس هن الحكمة أن 
تتحمل مسؤولية مشكلة لست المتسبب فيها. 

أعتقد أن التشابه بين المشكلات التي نعاني منها جميعا في علاقاتنا بأزواجنا أو زوجاتنا 
ومشكلة 'ليزا" واضح أكثر من أية مشاكل تعرضنا لها في جوانب الحياة المختلفة, وذلك لأننا 
جميعًا نميل إلى تحمل مسئولية المشكلات التي يتسبب فيها الطرف الآخر ونسعى إلى إيجاد 
الحلول لها على الرغم من أن تنفيذ هذه الحلول ليس بأيدينا نحن. ربما تكون في موقف يمكنك 
فيه التخلص من المشكلات؛ لكن احذر السعي لإيجاد حلول فقط لترضي الطرف الآخر. حدد 
مشكلتك بوضوح وسوف تجد لها الحل المناسب. 
نقاط القوة 

هل تعرف نقاط القوة التي تتميز بها شخصيتك؟ إذا أردت إقامة علاقة جيدة: فهل فكرت 
في يوم من الأيام أنه من المهم أن تكون على دراية تامة بما يمكنك تقديمه للطرف الآخر في 
هزه العلاقة؟ من العجيب أن ترى أن المتدربين الذين يحرزون نقاطًا قليلة في جانب العلاقة بين 
الزوجين يتركون هذا الأمر دون تفكير. لماذا يحدث ذلك في رأيك؟ يعتقد بعض الأشخاص 
بداخلهم أنهم لا يمتلكون شينًا يقدمونه للآخرين وبذلك تنخفض درجة تقديرهم لذاتهم طوال 
الوقت أو ربما يعتقدون بداخلهم أن اعترافهم بنقاط قوتهم يعد نوعا من الأنانية؟ حسئا لا توجد 
مشكلة في أن تثق في قدراتك. إن ثقتك في قدراتك تعد جزءًا من شعورك بتقديرك لذاتك أي 
القيمة التى تقيم ها شقان إذا أردت بناء علاقة جيدة مع شريك حياتكء. عليك أن تقدر ذاتك؛ 
وإلا عليك أن تحتمل الكثير من الأشياء التي يجب عليك الرضا بها فقط لأنك تعتقد أنك لا 
تستحق ما هو أفضل. من خلال تجريتى ثبت لى أن الأهم أن تحصل على ما تتوقعه لاا ما 
تستحقه. لذلك, إذا كنت تريد الشيء الأفضل, لك أن تضع توقعات كبيرة. 
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فيما يلي نماذج لنقاط القوة التي يمكن أن تكتبها: 

#ها الولاء #ا الصدق 

#ا الحب #ا الاستعداد لتحمل مسئوليات الزواج 

ا التعاون ا الحنان 

#ا الاستقرار ا القناعة 

#ا الإخلاص #! العطف 

#ا المرح 

اكتب العديد من نقاط القوة التي تتميز بها وضع قائمة تضم الصفات التي تحب أن يتسم 
بها شريك حياتك. 
مهارات تطوير الذات 

تعد كتابة المهارات التي تريد تنميتها في المستقبل خطوة جيدة لرؤية كيف يمكنك أن 
مسنتس كن عادقاتك فخ الأخرين رتيل على در دزهاء انك رك بالطيم أن جلي عوة أنه علق 
تقد على الطرقين وان غليك: أن تخدل المسولية الثى تفرضيها عكتك هذه العادقة دمن خلال 
دراش المشكلوك انق قدت يتجديدها؛ مكلك أن تدان أي المهارات التي عليك تنميتها. على 
سبيل المثال. إذا كانت المشكلة التي تواجهك هي عدم القدرة على التواصل مع الآخرين بشكلٍ 
جيدء فمن الممكن أن تعمل على تحسين مهارات التواصل مع الآخرين والاستماع إليهم 
والمهارات التى تجعلك أقل تحيرًا. ستساعدك القائمة التالية في القيام بذلك: 

ا أتحدث كثيرًا وأكون اكتر لوقا فى الصيير عن مكتاعري» 

#ا أتقبل ظروف الآخرين وأتفهمها جيدا . 

#ا أعزز من تقديري وتقييمي لذاتي. 7 

#ا أحاول أن أتخلص من الشعور بالخوف وبذلك أشعر أنني لا أعتمد كثيرا على الطرف 

الآخر. 
#ا أتوقف عن محاولة إرضاء جميع من حولي. 
لا 'اتخلضس من تخمل مسؤولية جميع المشاكل وغدع محاولة البيحث عن خل لكل المشكلات 
التي يتسبب فيها شريك حياتي. 

ا كله أن أضع الحدود التي ترسم علاقتي بالآخرين. 

© أتعلم طلب العون والمساعدة عندما أحتاج. 

ا أتعلم أن أعتمد على ذاتي بشكل أكبر. 
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الإنجازات 

من السهل أن تعتبر ما تحققه من إنجازات أمورا مسلمًا بها وألا تعطيها الاهتمام الذى 
#تتحقه غير أن اخترافن بهد ه الإتجازات يعن من الأمور الفاظلة لبرثامع القيريب طن إذارة 
شئون الحياة. ويلعب ذلك دور مهما في تذكيرك بمدى التقدم الذي أحرزته, بالإضافة إلى 
تعزيز ثقتك فى نفسك. وليس كافيًا أن تقول "حسنًاء لقد حققت كذا وكذاء فماذا بعد؟" إنك لست 
بحاجة إلى تجرف الاعتراف يذلك فقط في ذمنك انما عليك كتابته أرساء ريها صسالني ها سب 
القيام بذلك؟ وسأجيبك لأن كتابة هذه الإنجازات يضيف إلى قدراتك الذاتية ويجعل تركيزك 
منصبا على الأشياء الإيجابية باستمرار. إنني لا أريد منك الآن أن تغرق في مشكلاتك وأن 
تشعر' أن هناك أعناء تكقل كاهلك. فريما تواجهك يعقّن التمديات فى المستقبل: لكنك تيكل من 
التغلن على بحن التخديات :فى الماخبي:الذلك 'لا تداع هذه التحديات تشنته تركيزك عن تحقيق 
أهدافك. هناك العديد من المشاعر تتدخل في الأمر عندما نتحدث عن العلاقة بين الزوجين وفي 
هذه الحالة يكون من السهل فقدان التوازن. فعندما تتدخل المشاعر في اتخاذ القرار» فإنك قد 
ترى أن جميع المشاكل بسيطة؛ لكن حتى هذه المشكلات الصغيرة يمكن أن تحدث خللاً في 
التواؤن: تحاول أن تتعرق على ,ها يذاخلك واجعل قائمة إتجازاتك ظويلة قد :استظاعتك::فناك 
تعن الأوقات القى تكون بساحة لتلها إلى هده القائنة وعددهاستحضيل غلقؤة إضافية 
تدفعك للأمام. ١‏ 

بإمكانك استخدام علاقتك بشريك حياتك للبحث عن الإنجازات التي حققتها كما يمكنك 
الاستعانة بعلاقاتك الاجتماعية السابقة لتحسين هذه القائمة. على سبيل المثال» إذا توفرت لديك 
القوة والفبتجاعة كفصن مق علذقة سابع فعليك الاعقراف بما حجرت من تقدى. إذا كنت 
تشعر بالإحباط بسبب النهاية المؤسفة لعلاقة قديمة, حاول أن تجد النقاط الإيجابية مثل: لا بد 
الحياة :إن تشكمس: وأنك تعلمت اعفن عة نلك خلال هذه التجرية:وزغم الخزن الذى شعرت 
4 فإنك تجاووت هذا الشعون:ووطيلت في النهاية إلى بن الأمان. 

ركنا بكرن :هذا نهو الوق اللناسسب لتوالجم ما ذكرناه فى الفصل:الكالك عن أتتشية التفكين 
الإنجابي: ومن الأفضل أن تعاود قراءة قصة“مارشا" مرةٌ أخرى. غتنما طرحت “مارشنا' على 
نفسها الأسئلة المناسية, أصبحت قادرة على استعادة ذكريات جيدة من ماضيها وليس إعادة 
كتابته مرة أخرى. إذا كنت تكافح فى البحث عن إنجازات قمت بتحقيقهاء فمن المؤكد أنك 
كلرت الأسظة غير الناسية 2 كلخد فى : امتفا رك سوخ الأكنداجالتامية الوق عتسلك [لأمام من 
خلال طرح الأسئلة التي تسمح لك بالتركيز على ما حققته. يمكنك أن تطرح أسئلة مثل "ماذا 
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تعلمت من هذه التحرية؟ كيف أمكنني الحفاظ على هذه العلاقة حتى الآن؟ ما الأشياء الجيدة 
التي كانت تتسم بها هذه العلاقة؟ ما الفوائد التي عادت علي من هذه العلاقة؟ كيف أقوم 
بالأشياء على نحو مختلف في المرة القادمة؟” 

من الممكن أن تمنعك مشاعرك من رؤية التقدم الذي أحدثته والإنجاز الذي حققته. لذلك 
دعني أقدم لك اقتراحًا: ركز على الدروس المستفادة من هذه التجربة التي مررت بها وليس على 
العذاب والألم الناتجين عنها. إنني أحب هذه العبارة لأن أقسى عذاب يناله الشخص هو تعذيبه 
لذاته. فمهما كانت درجة الألم الذي يشعر به. فمن الممكن أن يعمق هذا الشعور بالألم من 
خلال إلقاء اللوم على نفسه والتفكير في ذلك مرارً وتكرارا. يبمكن أن تجعل قائمة إنجازاتك 
أطول من قائمة مشكلاتك, فقط إذا طرحت الأسئلة المناسبة. إليك بعض الإنجازات التي يمكن 
أن تساعدك في معرفة الإنجازات التي حققتها: 

»> أعرف ما أريد. 

4> لدي الإصرار والعزيمة للحصول على ما أريد. 

4> أدركت الدروس المستفادة من علاقاتي الاجتماعية السابقة. 

4> تعلمت متى يكون الوقت مناسيًا لإنهاء علاقة ما. 

»> أعرف ما يجب علي تقديمه للطرف الآخر. 

4> لا زلت أحافظ على علاقتي بشريك حياتي حتى الآن. 

4> أعيش حياة زوجية سعيدة. 

4> تعلمت الكثير عن نفسي خلال هذه العلاقة. 

4> إنني مستعد أن أحدث التغييرات الضرورية. 

4> لم أعد أشعر بحاجتي للسيطرة على شريك حياتي. 

4> أستطيع أن أكون صادقا مع ذاتي في أية علاقة. 

4> أصبحت أقل تحيرًا لآرائي. 

4 لدي أطفال. 

4> مستعد لمناقشة المشكلات التي تواجهني مع شريك حياتي والعمل على حلها. 

4> لا أتخلى عن شريك حياتي عندما تسوء الأمور. 

4> مستعد للبحث عن علاقة تناسيني. 
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من الأسئلة المفيدة التي يمكنك إضافتها للقائمة: هل يرتبط تقييمي لذاتى بمدى نجاحى 
فى لاقت مع ريك حياتي؟ اذا ارين الاسنتمراز في هذه العلاقة أو آية هلاقة اخرى؟ غل 
57 لي هذه العلاقة بتحقيق أهدافي؟ 
تدريب 
كما تفعل في تدريبات متابعة الأداء. قم بتقسيم الصفحة إلى نصفين وارسم خط رأسي 
بطول الصفحة. على الجانب الأيسر للصفحة اكتب هذا العنوان "مميزات علاقتي مع شريك 
حياتي". وعلى الجانب الأيمن اكتب هذا العنوان "عيوب علاقتي مع شريك حياتي". 1 
عندما تكمل هذه القائمة؛ عليك أن تحدد مدى التوازن بين المميزات والعيوب فى علاقتك 
مع شريك حياتي, ثم قارن الناتج بعدد النقاط التى أحرزتها فى هذا القسم. نا فخ فتك 
درجة منخفضة فى البداية فقط كى تجد أن النقاط الإيجابية فى النهاية أكثر من النقاط 
التليكة :"أدريس إنحاباتك حيندا.فويما لا تزال تؤكد على الأشياء السلبية فقط أو أنك تعير 
نشكظة معينة أهتماما أكثر :هما تستحق: 
على الجانب الآخرء يمكنك أن تجد أن القائمة على الجهة اليسرى هي الأطول وأن النقاط 
السلبية أكثر من الإيجابية. هل تعكس هذه القائمة الدرجة التي منحتها لنفسك من البداية؟ إذا 
لم تكن تعكس هذه الحقيقة,. يجب أن تسأل نفسك هل تتجاهل الوضع الحقيقي لعلاقتك مع 
شريك حياتك؟ إن تجاهل المشكلة ليس طريقًا لحلها. في الواقع؛ إن الشعور بالخوف من الألم 
الذي يصاحبك عند اتخاذ القرار يمكن أن يكون أكبر من الألم الناتج بعد اتخان القرار. 
المللخص 
4> تعرّف جيدًا على الأهداف التي تريد تحقيقها من علاقتك مع شريك حياتك قبل محاولة 
تحديد أهداف مشتركة مع شريك حياتك. 
تقوم العلاقات بين أكثر من شخص, لكن هذا لا يعني أنك مسؤول عن مشاكل الطرف 
الآخر. 
4> لكى تجد حلاً للمشكلة عليك أن تحدد بوضوح مدى تأثير هذه المشكلة عليك: فأنت من 
بإمكانه دائمّ السيطرة على مدى تأثير أية مشكلة عليك. 
4> لا تحاول دائمًّا حل مشكلات الآخرين. لكى تحقق أهدافك عليك أن تركز على مدى 
صلة هذه المشكلة بك. ١‏ 


كما 
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4> إن العثور على المشاكل أسهل دائمًا من البحث عن الأهدافء لذلك حاول أن تجد 
أهدافك الحقيقية. 

4> استخدم أسلوب استحضار الصورة الذهنية للحل عندما تجد صعوية في اتخاذ 
القرار. 

»> إذا شعرت أنك لا تستطيع مواجهة التحدي» حاول أن تبحث عن نقاط القوة لديك 
والمهارات التى يمكنك تنميتها لمواجهة التحدي والإنجازات التي حققتها. يكمن الهدف 
من ذلك ل تقديرك لذاتك وإعدادك لاتخان القرار الصوعت 

4> عد إلى الفصل الثالث وقم بمراجعة كيفية اتباع نمط تفكير إيجابي لكي تظل في 
الإطار الصحيح للتفكير. 

»> قم بتهيئة جو مناسب للتفكير لإيجاد حل للمشكلة. 


المصل الثالث عشر 
العلاقات الأسرية 


كما يذكر في الأقوال المأثورة» يمكن للمرء أن يختار أصدقاءهء لكن لا يمكنه اختيار أفراد 
عائلته. ربما تكون علاقتك قوية مع أقربائك من الدرجة الأولى» لكن في بعض الأحيان ربما تجد 
أن علاقتك حتى بهؤلاء المقربين منك يشويها بعض التوتر. وفي بعض الأحيان قد تفرض عليك 
الظروف وجوب التكيف مع عائلتك بأكملها وليس مجرد أفراد أسرتك. يركز هذا الفصل بشكلٍ 
كبير على وضع الحدود التي تحدد علاقاتك بالآخرين 2 احترام الحدود التي وضعها 
الآخرون. إذا نجحت فى وضع هذه الحدود. ستجد من السهل أن تحل المنازعات أو المشكلات 
القائمة مع قود ااشترتك: وأن تتجنب حدوث هذه النزاعات غير الضرورية في المستقبل. 

حتى أكثر الآباء حبًا لأبنائهم يمكنهم أن يخاطروا باتخاذ ردود أفعال قوية عند شعورهم 
بالغضب نتيجة عدم استماع الأبناء إلى نصائحهم. من الطبيعي بالنسبة للآباء أن يعانوا من 
الألم عندما يعاني أبناؤهم, لكن كما سترى في قصة "سارة", عليك في بعض الوقت أن تسمح 
لأفراد أسرتك أن يعبروا عن آلامهم وألا تثقل عليهم بالتعبير عن آلامك. 

جاءتني “جين تريد التدريب على إدارة شئون حياتها ولديها أمنية وحيدة وهي استعادة 
علاقتها بابنتها 'سارة". في الماضي كانت علاقة "جين" قوية بابنتها. لذلك كانت "جين" تشعر 
بالإحباط والتعاسة عندما بدا لها في الأفق أن علاقتها بابنتها على وشك الانهيار في الوقت 
الذي كانت تمر فيها ابنتها بتجربة الطلاق المؤلة. ١‏ 

فقد كانت "سارة" على وشك الانهيار عندما اكتشفت أن زوجها متزوج بامرأة أخرىء وأنه 
لا يشعر بأي ندم على فعلته هذه. والأكثر من ذلك أنه غادر 0 
وفي الوقت الحالي تقوم "سارة" بتنفيذ إجراءات الطلاق لذلك كانت تشعر بأتها محطمة عاطفي 

عندما سألت "جين" عن دورها مع ابنتها في هذا الموقف, أجابت إنها كانت تدعمها 
وتساندها باستمرار. فكانت تذهب إليها كثيرً و تتحدث إليها في التليفون كثير! لمواساتها. 
ادلك سيدمه عكدما عقت رقمل ادنكو الحفيف أنه د لخر مكالة ليما فى اميا ال تق عست 
ثورة ابنتها وقولها لها 'إنك غاية في الأنانية لأنك لا تفكرين في أي شخص سوى نفسك!” 
وحتى الآن تشعر "جين" بالدهشة لحدوث ذلك. 
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من أجل مساعدة "جين" للتغلب على هذه المشكلة؛ كان من المهم أن أبدأ بوضعها في إطار 
تفكير ذهني مناسب. إن العقبة التي تحول دون رؤية "جين" للمشكلة الحقيقية أنها ألقت بكل 
اللوم على زوج ابنتهاء وأصرت على أنه هو المسؤول عن إصابة "سارة" بالإحباط. 

لكي تجد "جين" حلاً لهذه المشكلة؛ كان عليها أن تعي الدور الذي لعبته في إحداث هذا 
الخلل في علاقتها مع ابنتها. إذا استخدمت "جين" نمط تفكير إيجابي» ستكون قادرة على 
التخلص من المشاعر السلبية التي تعوق تقدمها. لذلك نصحتها بتهيئة جو خاص بها للتفكير 
في هذه المشكلة. بمجرد أن استعادت "جين" هدوئهاء فسرت لي ذلك قائلة “لقد أخبرت ابنتي كم 
أحبهاء وكم هي ابنة رائعة وتستحق أن تعيش بشكل أفضل. ثم ذكرت لها كم أنا قلقة بشأنها 
لدرجة أنني ل"أسقطيع النوم من كثرة التفكير". وعندها أخبرتها "'سارة" أنها لا تتوقف عن 
البكاء وأنها تشعر أنها على وشك الانهيار. في هذه اللحظة أخبرتها 'جين' أنها تشعر 
بالأحاسيس نفسها وأنها اضطرت لعدم إكمال تسوقها الأسبوعي لأنها انفجرت في البكاء في 
امورو سار كم ١‏ 

توقفت "جين" لبضع ثوان وقالت: "هل تعرفين أنني لا أتذكر متى حدث ذلكء لكن عند هذه 
اللحظة ثارت سارة وأخذت تتهمني بالأنانية". ثم سالتنى "جين" "هل تشعرين الآن لماذا أنا 
مضطربة يا إيلين. إنني كنت أحاول أن أجعل سارة تعرف أنني أشعر بآلامها ولكنها اتهمتني 
بالأنانية". 1 ْ ْ 

إننى أتفهم سبب اضطراب "جين" وأيضًا أعرف لماذا كانت 'سارة" غاضبة. فعلى الرغم 
أنه من الطبيعي أن تشعر بالإحباط والضيق عندما ترى شخصا تحبه يتألم؛ فإنه يجب أن 
تخد فى تعاملك معه وألا تحمله المزيد من الأعباء بالحديث عن آلامك. عندما تتحدث عن آلامك 
مع 5-80 ما يحتاج لمساعدتك, ستتحول الشكوى إلى تنافس في إظهار الآلام, ويمجرد أن 
تنغمس في آلامك لن تكون مستعدا لمساندة أي شخص آخر. 

لم تكن "جين" تقصد أن تثقل "سارة" بالمزيد من الهموم عندما تحدثت معها عما تشعر به. 
لكن أثناء حديثي معها لم تكن تستطيع تحديد السبب الذي فجر ثورة 'سارة" إلى أن روت لي 
ما حدث. أرادت “جين” أن تساند ابنتهاء لذلك استمر الحديث ونحن نناقش أفضل طريقة لتقديم 
المساندة لها. سألت "جين" هل كانت تطلب من ابنتها مساندتهاء فأجابت بالنفي. ثم سالتها هل 
توجد احتمالية أن "سارة" لا تتقبل الاستماع إلى مشاعر أمها عندما تكون منزعجة أو محبطة. 
أجابت "جين" وقالت "إنني لم أفكر في هذا الأمر من قبل على الرغم من أن 'سارة" أخبرتني 
عدة مرات أنها تشعر بالذنب والمسؤولية لأنها تتسبب في إحداث الألم لكل من حولها". 
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بعدما طرحت عليها عددًا قليلاً من الأسئلة. أصبحت "جين" قادرة على تفهم أن "سارة" 
تشعر بالقلق. وعند ذلك فقط أدركت "جين" سبب ثورة 'سارة" واتهامها لها بالأنانية. على الرغم 
أنه ليس من العدل أن نقول إن هذا الاتهام صحيح.: فقد أدركت "جين" الطريقة التى تراها بها 
ابنتها وأدركت أن حديثها مع "سارة" عن مشاعر الألم والحزن الخاصة بها لم يكن يقيدها على 
الإطلاق. على مدار الأسابيع التالية, بذلت "جين" مجهودًا واعيًا لتستمع إلى ابنتها وتساندها. 
بالإضافة إلى ذلك أدركت "جين" أيضًا حاجتها إلى المساندة. وحاولت الإفضاء بمشاعر الألم 
التي تشعر بها إلى أفراد الأسرة الآخرين. 

حتى عندما تكون الروابط الأسرية قوية جداء فمن الخطأ أن تفترض أنك لا تستطيع أن 
تفضي بالمشكلة إلى أقرب شخص لك. لكن هناك بعض الأوقات تشعر أنك بحاجة لأن تتوقف 
قليلاً لتراجع ما تفعله. ربما تكون أنت الشخص الذي تتم الاستعانة به في المواقف الصعبة, 
ومن أجل القيام بهذا الدور يجب أن يتم إشباع احتياجاتك أي كانت. فيما يلي بعض الاسلة 
المفيدة لتطرحها على نفسك: 

4> كيف أعبر عن مشاعر الاهتمام أو التعاطف مع الآخرين دون أن أثقل كاهلهم 

بمشاكلي الخاصة؟ 

4> هل أسعى إلى مساندة أحدء أو إلى أن يساندني أحد؟ 

4> كيف أتأكد من أننى لا أزيد من مشاعر السوء التى يشعر بها من أحاول مواساته في 

ْ ١ ١ موقف ما؟‎ 


4> هل أتحدث عن آلامى الخاصة كوسيلة لإثبات اهتمامي وتعاطفي مع الآخرين؟ 


التمسك بال مشاعر السلبية 

لاحظت شينًا أثناء تعاملى مع المتدربين الذين يتحدثون كثيراً عن الأحداث المزعجة التي 
مروا بهاء الأمر الذي قد يكون مالوقًا بالنسبة لك؛ وهو أنهم يختارون ما يستدعونه من ذكريات 
عدها يتكون مااسيت بالففل والتيمات المترسة على الوقف:«عتماايعين كص هاسع الأخن 
عما بداخله. تصبح نغمة الحديث أحيانًا أقل حدة:, أكثر مما هو متوقع. بينما عندما يتحدث 
عن الآخر, فتجده يستخدم نغمة صوت أكثر حدة. بالنسبة للمستمع يبدو الحديث وكأنه 
جدال من جانب واحد يكون فيه الشخص الذي يقص ما حدث هو الوحيد الذي يتحمل وطأة 
ما حدث. من الواضح أيضًا أن هذا هو السلوك المعتادء لكنني أجزم أنك ستتفق معي أنه لا بد 
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من وجود الشرارة التي تشعل فتيل المواجهة. فمن الممكن أن تستثير مشاعر شخص ما دون 
أن تتعمد أن تقوم بذلك. 

إن مشاعرك وانفعالاتك تتجاهل أي أشياء جيدة طعا الهجوم؛ وبشكل خاص إذا 
وجه لك شخص ما النقد أو قام بإهانتك. إنني لا أعتقد أن هؤلاء الأشخاص يحاولون تشوى 
الحقيقة لكنهم ينغمسون في الشعور بأنهم تعرضوا للظلم من الآخرين. وبالمثلء يمكن أن يحدث 
الأمر نفسه في العلاقات الأسرية وتظل الأحقاد كامنة لعدة سنوات من وقوع المشكلة الأصلية. 

ربما لأنك تعرف أفراد أسرتك جيداء فإنك تميل إلى إظهار غضبك الشديد عندما تشعر 
بالضيق بالفعل. في الواقع» إن هذا التحلوك يعد سلفها 3 تحديق: يمكن أن يكون أفراد أسرتك 
أكثر تسامحًا معك عندما تظهر غضبكء اكنهم لن يكونوا دائمًا كذلك. فقد تظهر المشكلات 
عندما يفترض أحد أفراد الأسرة أنه لا توجد مشاكل عندما يتمادى في انفعالاته أمام الآخرين 
على اسامن انيع اسوة واسنة: وتااطيم حنوة ذلك فى مان المدو الوا قنيحة الح مين 
العلاقة حتى بين الأقارب. ومن الأفضل أن تدرك بدلاً من ذلك أن هذه الروابط الأسرية تتطلب 
أن تعيرها القدر من الاحترام الذي تستحقه. وعلى الرغم من ذلك لا يقوم العديد من الأشخاص 
بإظهار ذلك الاحترام حتى ولو بالقدر القليل. 

بالنسبة لبعض العائلاتء يبدأ الأمر منذ مرحلة الطفولة حيث من الطبيعي أن الآباء 
سيضطرون إلى اتخاذ بعض القرارات من أجل أبنائهم الصغارء لكن هذا لا يعنى أنه من 
الول نان تحيادل ستخصي البلفل. ومرقيا نجه ان يعض الأناء يريون ابكا قم التريرة الحيدة 
ويشجعونهم على مدار مراحل نموهم المختلفة: فهناك بعض الآباء على الجانب الآخر يدللون 
أبناءهم بمزيد من الحب الذي يمكن أن يؤثر بشكل عكسي على نمو شخصياتهم. من الواضح 
الله سورت مقهوة أن تكون طفلاً وربما مررت بتجربة أن تكون أبا. وحتى إذا كانت علاقتك 
بوالديك جيدة؛ إلا أنك تشعر في بعض الأحيان أنهما يفرضان عليك وجهة نظرهما أو آراءهما. 
ويما أنك شخص بالغ فإن بإمكانك وضع الحدود التي تمنع الآخرين من التدخل في حياتك 
بشكل غير مرغوب فيه. لسوء الحظء عندما يحدث خلل في التواصل بين أفراد الأسرة ولا يتم 
وضع الحدود الواضحة في مكانها الصحيع. ربما يؤدي ذلك إلى حدوث النزاعات غير 
الضرورية. ويذلك, تكمن المشكلة الحقيقية في وضع الحدود. فالنزاعات الأسرية تمثل أحد 
الأعراض الناتجة عن المشكلة غير أن هذا هو الجانب الذي يتعلق الناس به ومن خلاله يفكرون 
في المشكلة بشكل انقعالي. 
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النزاعات الأسرية 

من الأفضل دائمًا أن يقتصر النزاع على الأطراف المتنازعة فى العائلة دون تدخل باقي 
الأطرافء حتى لا تجعل المسألة تبدو وكأنها نزاع جماعي. فإن التراغات العاقية أصبعن فى 
جوهرها من أي نزاع آخر. فكر جِيدًا قبل أن تشرك أفراد الأسرة الآخرين في هذه المنازعات. 
كنا الك يحاحة إلى فض الإثباتات إلتي'حوكنا آئنا غلى ضواب» لكن لا يوج مجرر لإحذات 
الضغائن بين أفراد العائلة. : 
دراسة حالة: "سو" 

أخبرتني "سو" وهي إحدى المتدربات لدي أن زوجة ابنها شخصية غير لطيفة. وكانت 
تتمنى لو أنها فقط تتمكن من أن تجعل ابنها يرى حقيقة زوجته هذه؛ لكن ابنها يرى أن زوجته 
محقة دائمًا ويدافع عنها باستمرار. كانت "سو" متحمسة لكي تعرف هل هناك أساليب تدريب 
معينة تجعل ابنها يرى هذه الحقيقة. في هذه اللحظة. سالت "سو" عن سبب رغبتها في جعل 
ابنها يغير رأيه عن زوجته. فأجابت بكل جرأة "لأن زوجته ليست لطيفة وأعتقد أن ابني يجب أن 

بعد عدة أشهر عاودت "سو الاتصال بي. في هذا الوقت كان يرفض ابنها أن يتحدث 
معها أو أن يرد على مكلماتها أو خطاباتهاء فقد استمرت في اتهامها لزوجته وكانت تصر أنه 
على ابنها أن يسمع كلامها ويصدق ما تقوله عن زوجته. وبالطبع؛ لم يوافقها على ذلك. وبذلك» 
أصبح الآن لديها مشكلة أخرى وهي أن ابنها لا يتحدث معها. 

حاولت "سو" أن تعيد الاتصال بابنها لتعتذر له لكن المحادثة سارت على النحو التالي"إنني 
حقًا أعتذر لأننى تسببت في مضايقتكء لكنني لا أحب زوجتك وأتمنى أن ترى الأمور من وجهة 
نظري”". لقد استخدمت طريقة مضمونة الجاع لتقديم الاعتذار من ناحية واستئناف مهمتها من 
ناحية أخرى. 

اقترحت على "سو" طرقًا أكثر فاعلية يمكنها استخدامها للاعتذار. عندما تحدثت بعد ذلك 
مع ابنهاء اختارت أسلوب الاعتذار الذي يتفق معها هي حيث قالت “إنني أعتذر بشدة لأنني 
أغضبتك, والآن كيف أستطيع تصليح الموقف؟" لقد حصلت على جواب واضح من ابنها ولكنه 
متأخر قليلاًء حيث قال لها "إن السبيل الوحيد لإصلاح هذا الوضع هو أن نتوقف عن النزا ع. 
لقد اخترت الزوجة التي تناسبني ولن أفعل ما تريدين فقط من أجل إسعادك. إنني أحبك 
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وأشعر أنك تضعين هذا الحب في اختبار دائم. كما أنك تتوقعين مني أن أوافقك على كل شيء 
لكنني لن أفعل ذلك, فنحن شخصيتان مختلفتان تماما. إنني أشعر بالسعادة مع زوجتي وأنا 
أحبها. إن هذا لا يعنى أن حبى لك قد قل عما كان في الماضى. فهل فقط لأنك لا تحبينها 
تتوقين متى أن الكقار بيتكناً؟ يمكنتي أن الب لتظيقة انك لذ كحدينها :لكو ذلك نيوك طئ 
حبي لها. وإذا كنت حقًا تريدين تحسين الموقفء عليك أن تتقبلي حقيقة أنني أحبها وأن تتوقفي 
عن محاولة التفريق بيننا". 

حصلت "سو" على الإجابة المناسبة وهي أن ابنها يحبها ولكنه يحب زوجته أيضا. في هذه 
الحالة تمكن الابن من وضع حدود واضحة لمدى تدخل أمه في حياته الشخصية:, وقال إنه 
يرفض أن تتدخل بينه وبين زوجته. إن ذلك لم يكن ما تتمنى "سو" أن تسمعه. لكن في النهاية 
فقد وجدت طريقًا للخروج من الأزمة. أما الشيء الممتع في الأمر فهو أنه بمجرد تقبل 'سو'" 
لموقف ابنهاء فإنها بدأت تتقرب إلى زوجة ابنها. 
كيمية تقديم الاعتدار 

من المحبط ألا يقبل الآخرون اعتذارك: لكن ليس بالضرورة أن يعني قولك كلمة "آسف” 
أنك تعترف بأنك مخطئ. فريما تشعر بالأسف الشديد لإغضابك شخص ما على الرغم من أنك 
متأكد في قرارة نفسك من أنك قمت بالأمر الصحيح. وهذا هو الجوهر الأساسي للموضوع. 
فربما لا يكفي أن تقول كلمة "آسف' وبشكل خاص إذا كنت ستستمر في التصرف بالطريقة 
نفسها. إن الدرس المستفاد من القصة السابقة واضح تمامًا وهو أن تتجنب وضع كلمة "لكن" 
بعد كلمة "أنا آسف". إذا كنت تريد حل مشكلاتك العائلية وتحقيق أهدافك في هذا الجانب, 
فمن المهم أن تكون علاقتك طيبة بأفراد أسرتك. يتطلب ذلك أحيانًا الاعتذار أو محاولة التوصل 
إلى الحلول الوسط كما أشرنا في الفصل السادس. 

فكر في هذه العبارات لتعرف ما النتائج المترتبة على تقديمك الاعتذار: 

© آسف لأنني أغضبتك. لكن هذا ما أشعر به وسيظل ذلك هو موقفي دوما. 

#ا آسف لأنني أغضبتك. وأعتقد أنني كنت مخطنًا عندما فرضت رأيي عليك. 

#ا آسف لأنني أغضبتكء لكن كيف يمكنني أن أصلح الأمر؟ 

#ا آسف لأنني أغضبتكء ولكني أدركت أني لم أكن على صواب. 

#ا آسف لأنني أغضبتكء لكني أخالفك في الرأي ولا يعني هذا أنني لا أحترم رأيك. 
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إن احترام رأي أفراد الأسرة الآخرين شيء مهمء وعندما يكون من الواضح أن وجهة 
نظرك في شخص ما لا يوافق عليها الآخرون؛ فريما يكون من المناسب أن تتريث. هناك 
بعض المواقف التي يصر فيها بعض المتدربين على التفكير بُسلوب معين. ومن خلال وظيفتى 
كمدربة فإنني أهدف إلى أن أوجه المتدربين إلى كيفية تجنب الدخول في نزاعات غير ضرورية, 
لّن في النهاية يظلون هم المتحكمون في إدارة الموقف. فهم فقط من بإمكانهم التحكم في 
الموقف ورؤية العديد من الدلائل التي تنذر بحدوث نزاع؛ لكن لا يزال بعض الأشخاص 
يتجاهلون تلك الدلائل. 

من خلال تجربتي» وجدت أن أكبر النزاعات التي يمر بها الشخص هي تلك النزاعات التي 
تحدث بداخله. إنك تستطيع التفكير في أن من حولك يسيئون التصرف لكنك يجب أن تفكر 
أيضا أنه بإمكانهم أن يحسنوا التصرف حتى تتمكن في النهاية من تقبل تعاملهم معك. لا يهم 
إذا كنت ترى شخصا ما غير لطيف, لكن عليك أن تكون متأكدًا أن كل الأشخاص لن يروه 
كذلك. فعلى سبيل المثال قد تجد أن رئيس الشركة رجل بغيض لكن زوجته وأبناءه لا يرونه 
كذلك على الإطلاق. 

هناك دائمًا أشخاص لا تحب أن يكونوا جِزءًا من حياتك وبالتالي لن تتعامل معهم. وهذا 
هو الفارق في العلاقات الأسرية, فإنك لا تستطيع اختيار أفراد أسرتك. والأفضل أن تضع 
الحدود الخاصة بك لتحديد علاقاتك بهم وعليك أن تحترم أيضًا الحدود التي وضعوها لعلاقتهم 
بك. عندما تملأ هذا الجانب في جدول جواني الحياة. سيساعدك في الاحتفاظ بذلك في ذهنك. 
يمكن أن يكون للعائلات أهداف مشتركة لكننا نتحدث هنا عن أهدافك أنت وليس أهداف 
الآخرين. إِذَا انتبه إلى استمارتك أنت فقط. 


الاستمارة الخاصة بالعلاقات الأسرية 

الأهداف 

تذكر أن هذه الأهداف يجب أن تكون ذات صلة بك وأنك تضع أهدافًا تريد تحقيقهاء قد 
تشمل هذه الأهداف ما يلى: 

رؤية والداي كثيرً 

#ا قضاء فترات أطول مع أطفالى 

#ا تحسين علاقاتي مع أهل شريك حياتي 

#ا قضاء وقت أطول مع عائلتي 70 
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#ا حل الخلافات التي بيني وبين أمي أو أبي أو أختي أو أخي (أفراد الأسرة 
الآخرين) 

#ها إنجاب أطفال 

نا التحدث مع عائلتي بشكل أكبر 

#ا تربية أبنائي بشكل صحيح 

#ا الوقوف دائمًا بجانب أسرتي 

ضع الأهداف التي تريد من خلالها تحقيق أشياء تريدها في حياتك؛ وليست الأشياء التي 
تريد التخلص منها. ستحقق تقدمًا كبيرً إذا حاولت تحقيق الأهداف الإيجابية وليست السلبية. 
فيما يلي بعض الأمثلة على الأهداف السلبية: 

#ا أن أقضي وقنًا أقل مع أسرتي. 

لكي نغيره ونجعله إيجابيًا سيصبح: 

© أن أخصص لنفسي وقتًا ويد 

#ا أن أمنع تدخل أسرتي في شئوني. 

لكي نغيره ونجعله إيجابيًا سيصبح: 

#ا أن أضع حدودًا واضحة لعلاقاتي مع أسرتي. 

إذا وجدت صعوية في أن تحول الهدف السلبي إلى إيجابيء فعليك أن تضمه إلى قسم 
المشكلات. أما إذا وجدت أن الأمر الآن أصبح سهلاً. فعليك أن تملأ القائمة الخاصة بالمشكلات 
ثم عد إلى قائمة الأهداف. 

الأهداف التي يجب أن تتجنبها هي التي تعتمد فيها على الآخرين لتحقيقهاء على سبيل 
المثال: 

© أريد أن يدخل ابني الجامعة. 

#ا أريد أن يصبح والداي أفضل حالاً. 

#ا أريد أن يدرك أبنائي أهمية التعليم. 

© أريد أن تخفف عائلتي من المطالب التي تطلبها مني. 

#ا أريد أن يتقبلني جميع أفراد أسرتي. 

© أريد أن يصبح والداي أكثر تفاهما. 

# أريد أن تقدر أسرتي ما أفعله من أحلها. 
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ربما تكون كل هذه الأهداف مهمة:. لكن من تعتقد أنه سيحققها؟ إن المسؤولية ليست 
مسئوليتك, بل إنها مسؤولية الأشخاص الآخرين الذين تم ذكرهم. إنني لم أقل أن هذه ليست 
أهدافء لكن ليكن تركيزك على ما ستحققه وبذلك ستكون هذه هي حقًا أهدافك. ريما تشتمل 
أهدافك على أفراد آخرين وبشكل خاص عندما يتعلق بمسالة العلاقات الأسرية. غير أن الهدف 
يجب أن يعود تحقيقة إليْك ويجب أن تشير باقي استمارتك إلى ما يعوقك عن تحقيق ما تهدف 
إليه. لذلك: فلنقل أنك حددت في استمارتك أن هدفك أن تقضي وقنَا أطول مع أسرتك. وكانت 
نقطة قوتك هي التزامك بتحمل مسئوليات أسرتكء والمشكلة هي أنك تعمل عدد ساعات طويلة. 
ولذلك كانت المهارات التي تريد تنميتها تتعلق بتعلم كيف ترفض ساعات العمل الإضافية؛ وكان 
الإنجاز الذي حققته هو الحفاظ على أواصر العلاقة بينك وبين أفراد أسرتك. بذلك. سيكون 
لديك منهج مناسب يمكنك من تحقيق أهدافك, حيث إنك تضع هدفًا وتفكر في كيفية تحقيقه من 
خلال طرح الأسئلة المفيدة مثل "كيف أستطيع أن أحدث التغيير؟ كيف أستطيع أن أستفيد من 
كل هذه المعلومات لجعل تحقيق هذا الهدف ممكنا؟". 

إنك بذلك ترى هدفك وتتخيل النتيجة النهائية. وما عليك إلا أن تركز في كيفية تحقيق هذا 
الهدف. إذا لم تسر الأمور كما ينبغيء عليك أن تحاول إدارة الأمر بلسلون سمخ لل يكين 
الخطة التى وضعتها من أجل الحصول على النتيجة النهائية. عليك استخدام هذا النظام. لذلك 
نا أطلبه منك.هو أن تجعل الاستمارة فى ضنالكك. 'إنها ليست مجرد سلسلة أسئلة عشوائية: 
بل عليك أن تربط بينها وبين الموقف الذي تعاصره وتجعلها تصب في صالحك وعندئذ ستصبح 
قادرا على إدارة شئون حياتك. 
نقاط القوة 

ابحث عن نقاط القوة التي تساعدك على تحقيق أهدافك وتشجعك على التغلب على 
التحديات التي تواجهك. على سبيل المثالء إذا كانت علاقتك غير جيدة مع أهل الزوجة أو أهل 
الزوج أو أبناء زوجتك؛ فإنك تستطيع أن تضع ذلك ضمن المشكلات, وتضع في القسم الخاص 
بنقاط القوة أنك لديك الرغبة الحقيقية لتوطيد علاقات جيدة معهم. يمكنك أن تضع أيضًا فى 
هذا القسم من الاستمارة بعض الصفات مثل الصبر والتسامح وتقبل الآخرين. فيما يلى مزيد 
من الأمثلة: 

#ها إنني أحب الأطفال. 


0 


#ا إننى أقدر أسرتي. 
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#ا أسعى دائَمًا لقضاء وقت مع أسرتي وأقاربي. 

#ا إنني أقف دائمًا بجوار أسرتي وأساندها. 

#ا أقدر أهمية وضع حدود افلاقاتى مع الأخرئق: 

# أحترم أن أسرتى لديها وعوة نوين القاضة واراعها ”لكام انها نهنا 

يمكنني أن أساند أسرتي دون الدخول في أي شجار عائلي. 

© أتقبل حقيقة أن تمسكي بالعيش وفقًا لآرائي ومبادئي قد لا يلقى قبول واستحسان 

أفراد أسرتي. 

التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

لديك الآن فرصة لتتحدث عما يقف في طريق تحقيقك لأهدافك: ولبيت مضطرا للتفكير في 
المشكلات التي يواجهها الآخرون. إنك الآن تقف أمام مشكلتك وإذا أردت أل #كن كاذ تحب أن 
تتحمل مسئولية حلها بأكملها . إنني أعرف أنها قد تخص أشخاصا آخرينء لكن ما أريدك أن 
تفعله أن تطرح على نفسك هذه الأسئلة: 

#ا كيف تؤثر هذه المشكلة علي؟ 

#ا هل هذه هي حقًا المشكلة التي أعاني منها؟ 

#ا كيف أستطيع أن أغير الموقف الحالي؟ 

#ا هل أتحمل أكثر من طاقتي لأحل هذه المشكلة؟ 

ا هل أتدخل في أمر لا يرحب أطرافه بي؟ 

#ا هل أتعامل مع المشكلة أو مع تأثيرها علي؟ 

وكما اعتدت سابقًا اكتب المشكلة بالطريقة التي تسمح لك بأن تشعر أنك تسيطر عليها 
ويمكن أن توثر على النتائج. إن إعادة صياغة المشكلة فقط يمكنه قلب الموازين ويسمح لك 
بتجزئتها وإيجاد حل مجد لها. فيما يلي أكثر المشكلات شيوعا: 

ا إن مطالب أسرتي عديدة مما يجعلني أشعر بضغط مستمر. 

إذا تركت مشكلة كهذه كما هي دون حلء سيجعلك ذلك تشعر أنك لا تسيطر على الموقف. 
ويا أظهرت احتجاجك واستياءك من ذلك في الماضي لكن دون جدوى لذلك ربما تكون مقتنعا 
إلى حد ما أنك لا تستطيع التصرف حيال هذه المشكلة الآن. . حستاء يمكتك أن تبدأ الآن 
بالتعامل مع التأثير الذي تحدثه المشكلة والذي يمكنك أن تسيطر عليه. يمكنك أن تختار ألا 
تكون متأثرًا بالضغط العصبي الذي تفرضه عليك أسرتك بشكل كبير. . يبدو الموضوع سهلاً. 
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أليس كذلك؟ حسدًا اسال نفسك عن السبب الحقيقي لشعورك بالضغط العصبي. ربما يفرض 
عليك أقوَان أسزتك ضغطا : لكن تذكر آنا أيضا فى يح الأخكا قرس طن انتما الكذير 
من الضغوط. فهناك أوقات تحمل نفسك فيها مسؤولية تحقيق كل هذه المتطليات وكل هذا 
الضغط العصبيء وربما يكون هذا هو الجزء الذي أغفلته والذي يجب أن تتعامل معه. إذا كنت 
تشعر أنك مذنب» فإن هذا الشعور يكمن في داخلك. ربما تكون انفعالاتك هوجاء وغير عقلانية, 
لذلك؛ عليك أن تهد لكي تستطيع التفكير من أجل الوصول لاحل المشكلة. لذلك فيما يلى بعض 
الأساليب التي تساعدك في التغلب على مشكلتك: ْ 

-١‏ اكتب كل وسائل الضغط التي تضعها عليك أسرتك وتتطلب منك القيام بمزيد من 
الأشياء. 

؟'- قم بتقسيم هذه القائمة إلى قسمين ما هو معقول وما هو ليس معقول. 

"د في نهاية كل قائمة؛ اكتب شيئًا مثل "هذا ما أنا مستعد للتعامل معه أو القيام به" 
وللقائمة الثانية اكتب "هذا ما أنا غير مستعد للتعامل معه". 

4- استخدم القائمة الخاصة بكء ثم ابدأ بكتابة بعض الحدود مثل "سأعاون أسرتي في 
كذا... أو 'لن أتلقى أية مكالمات تليفونية من أسرتي سوى عندما توجد حالة 
طوارئ...' أو "لن أستمر في الشعور بالأسف إذا لم أستطع القيام بشيء ما...' أو 
"عندما لا يكون هناك شيء أقبله فسوف أتمسك برفضي القيام به...' وما إلى ذلك. إن 
ميزة وضع الحدود وكتابة هذه القائمة هي أنهما يوضحان لك ما الأشياء التي تسبب 
المشكلات لك. إذا لم تكن أسباب هذه المشاكل واضحةً بالنسبة لك» سيحدث ذلك خللاً 
في علاقتك بأسرتك. وأيضا عندما تترك المشاكل تتراكم من حولك ولا تتعامل معها في 
ؤققها؛ فمن المحتمل أن تشعر بالاكتئاب أو تكون على وشك الانفجار أو الثورة:. ٠‏ ' 

5 إذا كان هناك أفراد بعينهم من أسرتك يمارسون الكثير من الضغوط عليك بكثرة 
مطالبهم: اكتب من هم هؤلاء الأشخاص. ابحث عن الأنماط المتكررة في علاقتك معهم: 
هل تقابل متطلباتهم هذه بالترحيب دائمًا؟ هل تعامل باقي أفراد الأسرة بالطريقة 
نفسها؟ هل يطلبون منك القيام بالكثير من الأشياء دائمًا؟ هل يشعرون بالذنب عندما 
بحملوتك نا ل تليق > هل يعزفون تقاط 'كمعفكة هل بالشتون راك فينا يفطون:دائمًا 
أو يفعلون ما يريدون؟ هل تتوقع استمرارهم في التعامل معك بهذا الأسلوب؟ 
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إذا كنت قادرا على إدراك هذه الأنماط السلوكية, فاكتبها. اعرف الدور الذي تلعبه 
واكتب الطرق التي من خلالها تستطيع القضاء على هذه الأنماط. 
/د عندما تضع حدودًا لعلاقاتك مع الآخرينء عليك أن تفكر في الوسائل التي 
ستستخدمها لتوضيح هذه الحدود لهم. إنك لست مضطرا إلى أن تكتب قائمة بما 5 
وتوزعها على أفراد أسرتك. أحيانًا يكون مجرد الرفض ببساطة كافيًا مثل 'لا لن 
أستطيع أن أقوم بذلك". 
يمكن أن تستخدم هذه الصيغة لحل المشكلات الأخرى. فهي توضح لك كيف يمكنك أن 
تبدا أحداك اتغييرن ات مليظة 11 من مجارلة التحامل نيه المشكدة ككل في هزة وأهزة عن 
سبيل المثالء إذا تدخل كل أفراد الأسرة فى نزا ع. ستبدو المشكلة وكأن ليس لها حل. لكن إذا 
درست أسبياب هذا التزاع عن كقن: ستجه آن هناك يكحن أفراد الأسرة بعينهم هم الذين 
تسببوا فى النزاع. ولفض هذا النزاع ستمر بما يشبه التفاعل المتسلسل الذي يتطلب منك 
التعامل مع كل جزء في المشكلة على حدة حتى تستطيع تقسيمه إلى أجزاء صغيرة يمكنك 
التعامل مع كل منها على حدة وذلك حتى تصل إلى حل للمشكلة. 
مهارات تطوير الذات 

ركز على أنواع المهارات التي تستطيع من خلالها تحقيق أهدافك والتغلب على مشكلاتك. 
تاكد من أن مهارات تطوير الذات التي تريد تنميتها تتناسب مع الإجابات الأخرى في الجدول. 
فيما يلي بعض المقترحات: 

# أن أتعلم كيف أتعامل مع الآخرين دون غضب. 

#ا أن أتعلم كيف أرفض ما أراه ليس مناسيًا. 

#ا ألا أتأثر برأي أسرتي بشكل كبير. 

©ها أن أدير وقتي بشكل أفضل. 

#ا أن أتعلم كيفية الإصغاء إلى من يتحدث معي. 

#ا أن أتعلم كيف أكون متسامحا أكثر. 

ا أن أتحدث بصراحة أكثر مع أسرتي. 


ا أن أطلب المساعدة عندما أحتاج إليها. 
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# أن أتوقف عن إلقاء اللوم على نفسي. 

#ا أن أخصص وفنا أطول للاختلاء بنفسي. 

#ها أن أتوقف عن محاولاتي لإرضاء جميع من حولي. 

#ا أن أحاول تعزير شعوري بتقديري لذاتي. 

ا أن أتقبل نفسي. 

#ه أن أتقبل الآخرين. 

#ها أن أتوقف عن تحمل مسؤولية كل ما يحيط بي. 

يمكنك استخدام هذا القسم لتؤكد لنفسك بعض الأشياء. لذلك إذا كنت في الماضي تكافح 
من أجل تقبلك لذاتك: فاكتب ما يؤكد ذلك "إنني أحب نفسي وأتقبلها كما هي". اكتب ذلك في 
دفتر ملاحظاتك واقرأه كل يوم. حاول أن تجد نقاط القوة الخاصة بك واعمل على تعزيزها. 
فعندما تسلح نفسك بمنظومة كاملة من مهارات تطوير الذات: لن تظل غير قادر على مواجهة 
المشكلات القديمة نفسها. 

لا تنس أن تجمع معلومات وتكتبها في الملف الخاص بك. ربما تجد كتابًا أو مقالاً أو مجلة 
تلقي بالضوء على موقف مشابه لموقفك الحالي. ربما تريد أن تناقش الأمور مع متخصص أو 
أن تلتحق ببرنامج تدريب رأيت الإعلان الخاص به وتعتقد أله ستيفيدك في قله كل مسفدة 
لتقبل أية معلومات تساعدك على التقدم للأمام. 
الإنجازات 

يجب أن تكون ماهر في استغلال الإنجازات التي حققتها بدءًا من هذه اللحظة: لذلك 
عليك ألا تغفل قائمة إنجازاتك مطلقًا. يجب أن تذكر نفسك دائَمًا بما حققته من تقدم. أضف 
إلى القائمة المزيد من الإنجازات قدر استطاعتك. فربما تواجهك بعض العوائق في طريقكء لذلك 
انظر إلى هذه العوائق من المنظور الصحيح لها من خلال مقارنتها بما حققته من إنجازات 
بالفعل. 


٠و٠‏ الجرء الثانى: سبع خطوات لتغيير حياتك 


ا مللخص 

»> حدد أهدافًا إيجابية ترتبط بك ويمكنك تحقيقها. 

4> ربما يكون لديك طموحات تتعلق بأفراد أسرتك لكن تذكر أنهم أيضًا لديهم أهدافًا 
يرغبون في تحقيقهاء وليس بالضرورة أن يشتركوا معك في الأهداف التي تريد منهم 

4> ضع لنفسك حدودًا واضحة لعلاقاتك مع الآخرين. ويجب أن تكون على دراية بالأمور 
التى يمكنك تقبلها من الآخرين. فإذا لم تكن أنت على دراية بهاء فكيف سيكون 
الآخرون؟ 

4> احترم الحدود التي وضعها أفراد الأسرة الآخرين. واحرص على ألا تفرض آراءك 
على الآخرين فقط لأنهم أفراد أسرتك. 

»> إذا وجدت حلاً لمشكلتك: كن مستعدًا لمواجهة النتائج المترتبة. ربما يكون الحل مناسبًا 
بالنسبة لك, لكن لا يعني أنه سيلاقي استحسانًا من باقي أفراد الأسرة. 

4> حاول تقسيم المشكلات التي تواجهها إلى عدة أجزاء. حاول أن تعتاد على كتابتها 
بالطريقة التي تجعلك تشعر بأنه يمكنك التحكم فيها وأنه يمكنك أيضًا إحداث التغيير 
الضروري. 

4> لا يجب أن تتحمل مسؤولية مشكلات جميع المحيطين بك. واحذر من أن تضع نفسك 
تحت ضغط دون حاجة تقتضي ذلك. 

4> استخدم الجدول الخاص بك كأسلوب منهجي للتعامل مع مشاكلك؛ بمعنى آخرء حدد 
أهدافك؛ ثم ابحث عن نقاط القوة لديك لتعزيزهاء وحدد المشكلات التي تواجهها ثم 
اعرف مدى تأثيرها على أهدافك. اكتب المهارات التى تستطيع أن تستخدمها لتحقيق 
أهدافك ولا تنس أن تذكر نفسك دانم بالإنجازات التي حققتها. 


المصل الرايع عشر 
الناحية الاجتماعية 


هل تريد تغيير أصدقائك؟ لا أعني أن تغيرهم وتستبدلهم بأصدقاء جددء ولكن تقوم بتغيير 
يعن لان كمد زاك باصعا تو رئما حعهم بالطريقة كنسها لكي يقبونك بها كماما اذا كان 
الأمر كذلك فإنهم سيشعرون بالشعور نفسه الذي تشعر به نحوهم. هل تتذكر عندما قلت من 
قبل إن الأصدقاء أحيانا يكون لديهم حق مكتسب في الاحتفاظ بك كما أنت دون تغيير؟ 
يلقي هذا الفصل بالضوء على النقاط التالية: 
»> الأسباب التي تجعل للأصدقاء حقًا مكتسبًا في عدم تغيير الوضع الذي أنت عليه 
الآن. ١‏ 
4> الأساليب التي تمكنك من تدريب أصدقائك على إدارة شئون حياتهم. 
4> التعرف على الأصدقاء الذين يستطيعون تدريبك على إدارة شئون حياتك. 
»> الظروف التي تدفعك إلى أن تتخلى عن بعض أصدقائك لكي تقوم بالتغييرات التي 
تريدها. 
4> كيف ترى حياتك الاجتماعية؟ 
4> هل تعيش الحياة الاجتماعية التي ترغب فيها؟ وكيف تحقق النجاح في هذا الجانب 
من حياتك؟ | 
تعتمد علاقات الصداقة أحيانًا على الظروف التي تعيشها في هذه اللحظة. لذلك إذا كونت 
علاقة صداقة مع أحد الأشخاص في العمل, فريما تجد أن لديكما العديد من الأشياء المشتركة, 
لكن ستطغى على طبيعة العلاقة الأمور المهنية. ويما أن ساعات العمل تشغل معظم وقت 
الأشخاصء فإن العلاقات التي تقيمها مع زملائك في العمل تكون علاقات مهمة وذات قيمة. أما 
إذا فقدتما التواصل المتبادل» على سبيل المثال إذا غيرت وظيفتك, فسوف تنقطع هذه العلاقة. 
فبمجرد أن تبتعدا عن الأمور اليومية الخاصة بالعمل التي كانت مثارا للحديث بينكماء لن يعد 
لديك الاهتمام نفسه بسياسات الشركة لأنها لم تعد تؤثر عليك. أما بالنسبة لصديقك الذي ظل 
فى مكان عملك السابقء فلم يعد يوجد لديه الدافع نفسه ليخبرك باستمرار بالأمور التي تحدث 
فى المكتب. نتيجةً لذلك. ستجد أن علاقة الصداقة بينكما لم تعد كما كانت من قبل. 
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حقوق الصديق المكتسبه 

عندما يكون لدى صديقك الرغبة في بقائك كما أنت دون تغيير» فلا يعني ذلك أنه يضمر 
لك السوء كما قد يبدو. فى الواقع تقوم العديد من علاقات الصداقة على وجود الأشياء التي 
تجمع بين الصديقين وال نقومان بها معًا مثل علاقات الصداقة القائمة في امك العوليين 
الزملاء. وعندما تتغير طبيعة هذه الأدوار»ء قد يطراً التغير على هذه العلاقة. فريما فى وضعك 
العديد تقدحشينًا مخطذا يكن الاايقبله يعض النافى: ورين لا غيل اننا أيعنا ما تاي 
تقديمه لك وربما لا يستطيع أصدقاؤك تقبل الشخص الجديد الذي ستكون عليه ليس لأنهم 
يريدون منعك من تحقيق التقدم الذي تبغيه وإنما لأنك ستصبح شخصا غريبًا إلى حد ما 
بالنسبة لهم. فعلى الرغم من أنه لن تحدث تغييرات جذرية في شخصيتكء فسوف يجدون بعض 
التغييرات الملحوظة التي لا يمكنهم إغفالها. ْ 

ربما يكون لديك صديق يلقي دائمًا بعبء مشكلاته عليك. وبينما كان دورك في الماضي 
يقتصر على الاستماع إليه ومواساته؛ فبعد قراعتك لهذا الكتاب ستشعر بعدم قدرتك على تحمل 
ذلك وسوف تتولد لديك رغبة لتوجيه بعض الأسمئلة المفيدة إليه التي قد تعينه على إدارة شئون 
حياته مثل "كيف يمكنك أن تغير الموقف ليكون في مصلحتك؟' أو "هل فكرت في حل للتغلب على 
هذه المشكلة؟" فبما أنك تتعامل الآن مع مشكلاتك الخاصة بطريقة جديدة ولم تعد تعتبرها 
عوائق. سوف يكون من الطبيعي أن تنقل ما تعلمته إلى المحيطين بك. وعندما ترى ما أحدثه 
التدريب على إدارة شئون الحياة من تغيير بالنسبة لك؛ فإن تفكيرك سيتغير بالنسبة لبعض 
الأمور وكذلك الانطباع الذي تتركه على من حولك. فمن لديك أفضل من صديقك كي تمد له يد 
العون والمساعدة؟ إن أفضل طريقة لاستيعاب أي أسلوب جيدا هي أن تعلمه لشخص آخر. 

لأن التدريب على إدارة شئون الحياة يعتبر بالنسبة لي نمط حياة, أجد أنه من المستحيل 
أن أترك هذا الانطباع لدى أصدقائي. إنني بالطبع لا أتصرف بصفتي مدربة في كل مرة ألتقي 
مع أصدقائيء بل إنني أتصرف مع كل موقف بالشكل الذي يتناسب معه. فأصدقائي قد 
يريدون مني دعوتهم إلى عشاء فاخر أو غير ذلك؛ وليس بضع استمارات يملئونها وأجلس معهم 
لحل مشاكلهم. إذا أراد منك صديق أن تستمع إليه وتساندهء يمكنك بالطبع أن تستمر في 
القيام بذلك؛ لكنك ستجد صعوية في أن تنظر إلى النواحي السلبية كما كنت في الماضي. 
فعندما تفكر بشكل إيجابي. سترى الموقف بصورة أكثر إيجابية حتى عندما يحكى لك الموقف 
من وجهة نظر سلبية: إنك سنتتقدم الآن بناجا جديدًا سيور على الطريقة التي تفكر يها 
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وتتصرف من خلالها وتتفاعل بها مع الآخرين. فإذا التزمت بهذا البرنامج» ستتواصل مع 
الآخرين وحتى مع نفسك بشكل إيجابي. 

عندما كنت أمر بأوقات عصيبة جدًا فى شركتي السابقة؛ اكتشفت أنني تمكنت من جذب 
نتجموعة كيترةين الأصتدقاء الحون: نحن الأحيان, بدا لي هؤلاء الأشخاص وكأنهم 
سيساندونني في أزمتيء وفي الحقيقة لم أفكر في حقيقة صداقتهم لي. وبعد أن اتخذت القرار 
بتغيير حياتي: أدركت سريعا أن هناك بعض الأصدقاء اختفوا فجأة من حياتي بين عشية 
وضحاها. أو من يدريء ريما أكون أنا التى أصبحت أقل اهتمامًا بهم بعد خروجي من هذه 
الأزمة التي كانت تسبب لي الاضطراب والضياع. منذ ذلك الوقت أدركت وجود شخصيات لا 
يهمها سوى الفضول لمعرفة ما يحدث لي؛ لا لكي يساعدونني في حل المشكلة؛ حيث يقومون 
بذلك وكأنهم يشاهدون إحدى المسلسلات في التلفاز. بالطبع عندما يكون هذا المسلسل هو 
حياتك ولديك العديد من المشبأهدّين فإن هذا لن يساعدك في حل الأزمة. 

إنك تعتقد الآن أن أكتدقاءك سيظلون بجانيك بعذ أن تغيرت وأصيحت شخصا إيجابيًا, 
أليس كذلك؟ من خلال تجربتي الشخصية وتجارب آخرين, أستطيع أن أقول لك إن ما يحدث 
غير ذلك. سيظل بجانبك بعض أصدقائك ولكن ليس جميعهم. إنني أخبرك بذلك لأنه عندما 
كلاق هذا باسشكوة الكقو سي ا وتكيدلا بالنسنة لله وشتطل تتساعل: لماذا تركك هؤلاء الذين 
كانوا يدعون صداقتك عندما قررت أن تغير حياتك إلى الأفضل؟ إننى دائمًا ما أحاول جني 
ثمار التغيير الذي أحدثته في حياتي سريعا ولا أدع أفعال الآخرين تقلل من قدر ما كي 
القيام به في حياتي. يعد قراري بتغيير حياتي وسيلة الخلاص الأكيدة بالنسبة لي حتى وإن 
كانت تعني أن أترك بعض الأشخاصء فلن توجد مشكلة في ذلك. 

ربما تقول إن تلك التجربة جعلتك تكتشف من هم أصدقاؤك الحقيقيون؛ لكن ليست هناك 
ضرورة أن تحكم على الآخرين بقسوة. فلا داعي أن ترى أنك أصبحت ضحية هجوم شخصي 
متعمد من قبل الآخرينء على الأقل ليس في معظم الوقت. ومن الأفضل أن تفكر في أنه ريما 
يكون هؤلاء الأشخاص أصبحوا أكثر انشغالاً بحياتهم ويما يتعلق بها في الوقت الحالي. ونا 
تكون رؤيتهم لشخص ما في أزمة تجعلهم يشعرون بأنهم أفضل. 

إن نظريتي الخاصة تقول إنك؛: في بعض الأحيان: تكون لديك جاذبية كبيرة فيلتف حولك 
اليو من الأشخاص. ومهما كان السببء فإنني أعتقد أنك لا تضيع الوقت وتحاول استغلال 
هذه الجاذبية من خلال طرح التعليقات أو المواضيع التي تجذب انتباههم. ويمجرد أن تغير 
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طبيعة ما تقدمه لهم؛ فربما تقل درجة استحسانهم لما تقدمه. في هذه اللحظة؛ ربما تسال نفسك 
هل هؤلاء بالفعل أصدقاء حقيقيون أم لا. على أية حال. سوف تكون للتجارب السابقة قيمة 
كبيرة لأنها تصقل شخصيتك بحيث تستطيع أن تتبين من هم أصدقاؤك الحقيقيون فعلاً. 

كي امي الااطقالا ريما يكرى مروظية وت في خبائل عتدها كنك ملتزطا سلوب افير 
سلبي ويحاول أصدقاؤك أن يبعدوك عن هذا التفكير السلبي بشتى الطرق. في ذلك الوقت. 
كنت لا تريد أن تستمع إلى ما يقولونه لأنك تريدهم أن يتفقوا معك على أنك في موقف 
سيئ حسبما ترى. حتى دون اتخاذ قرار عن عمد. ستجد نفسك لا تستمتع بصحبتهم كما كنت 
في الماضي أو حتى ربما تتجنب صحبتهم تماما. وربما تتمنى في هذا البفك الرحمة جور 
أصدقاء يتفهمون أزمتك ولديهم المشكلات نفسها التي تمر بها . فعندما تتبنى أسلوب تفكير 
سلبيء. ستشعر بالراحة عندما يساندك أحد في تفكيرك الاين ود وبمجرد أن تقرر 
كسر حاجن السلبية والتقذح للأمام: سترى يعض من أضدقانك'شكل مخف كما أن وجهة 
نظرهم عنك ستختلف حتما. إن ذلك لا يعني تغير أصدقائك تجاهك وإنما تغيرك أنت؛ أي تغير 
مشاعرك تجاههم. 

فيما يلي بعض الأسئلة المفيدة التي يجب أن تطرحها على نفسك: 

»> أيا من أصدقائي أعتقد أنه يعوقني عن التقدم في حياتي؟ 

4> هل أستطيع أن أقيم علاقة صداقة جديدة؟ 

4> هل أتمسك بعلاقات الصداقة التي تستمر لفترات طويلة؟ 

4> هل أتعامل بشكل جيد مع أصدقائي؟ 

من الآن فصاعدًاء يجب أن تكون مستعدا للقيام بهذا التدريب. 
تدريب 

4> اكتب أسماء الأشخاص الذين رهم أصدقاءعك. 

»> اكتب الصفات التي تعجبك وتشترك معهم فيها. 

4> ماذا يقدمون لك؟ 

4> ماذا تقدم أنت لهم؟ 

4> كم عدد الساعات التي تريد أن تقضيها معهم؟ 

4> ما مدى أهمية أن تتمسك بصداقتهم؟ 
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حاول وضع مفهوم للصداقة بالنسبة لك بحيث لا تستخدم أكثر من ثلاث عبارات. لكي 
أساعدك على أن تجيب عن هذه الأسئلة, استخدم القائمة التالية: هل تعتمد صداقتك 6 
المساندة أي التفاهم أو المشاركة أو التعاطف أو المرح والمتعة؟ 

انظر مرةً أخرى إلى قائمة أصدقائكء انظر جيدًا إلى هذه الصداقات بمزيد من 
التفاصبيل. هل لديك :صداقات من طرف واخد؟ على سشبيل المثال: هل حتديك يتتركز على 
مشكلات شخص واحد وإنجازاته وآرائه؟ سيساعدك فى ذلك أن تتذكر الشعور الذي ينتابك 
أغلب الوقت عندما تكون في صحبة صديق معين. ْ ْ 
تباين طبيعة الأصدقاء 

تتنوع طبيعة الأصدقاء بشكل كبير. أتذكر حديئًا أجريته مع إحدى المطربات وكاتبة أغاني 
تعد من أفضل صديقاتي. قالت لي هذه الصديقة إن طبيعة أصدقائها متباينة وإنها ترمز لكل 
منهم بلون معين من الألوان ن الموجودة في قوس قزحء حيث يمثل كل صديق لوا مختلقًا ٠‏ إنني 
أرى أن هذا الحنح وات انها لا تتوقع أن يمثل صديق واحد كل هذه الألوان» بل يقدم لها كل 
ديق كينا فويدا يلال بعتي الاضدقاء أكثر يدن لون واحد ,نينت تمكل شوو لونا. واهدا 
فقط؛ لكن كل هؤلاء الأصدقاء يضفون شيئًا على حياتها . أعتقد قد أن تفسير صديقتي لمفهوم 
الصداقة أتاح أسلويًا رائعًا للتخيل. إذا اعتبرت أن الأصدقاء يمكن أن يكونوا على عدة 
أشكال - يمثلون ألوان قوس قزح - ستكون لديك المرونة التي تسمح لك بالحصول على العديد 
من الألوان المتباينة. إن الوقت الوحيد الذي يمكن أن تتشكك في حقيقة هذه الصداقة عندما 
ترى أن هذا الصديق يقع في المنطقة الرمادية. ١‏ 

استخدم ألوان قوس قزح., التي هي الأحمر والبرتقالي والأصفر والأخضر والأزرق 
والنيلي والبنفسجيء واكتب بعض العبارات أمام كل لون تعبر فيها عما يمثل لك هذا اللون. 
على سبيل المكال: يمكن أن يمثل اللون"الأننشر:صنديقًا مبحب للنشاط والزع ينما يمكن أن 
يمثل اللون النيلي الهادئ صديفًا علاقتك به ليست وطيدة بدرجة كبيرة. استخدم مفهومك 
الخاص عن كل لون ولا تخف أن تعطي كل شخص مميزاته الشخصية. بعد أن قمت بذلك؛ ابدأ 
بكتابة أسماء أصدقائك أمام كل لون. 

يمكنك أن تجد بعض الأصدقاء يمثلون أكثر من لون كما وجدت صديقتي ذلك. إذا قابلك 
شخص لا يتناسب مع أي من هذه الألوان أي أنه شخصية غامضة: فريما تكون هذه هي 
المنطقة الرمادية وتكون هذه الصداقة زائدة عنك ويمكنك الاستغناء عنها. من الآن فصاعدًا 
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عندما تفكر في أصدقائكء عليك أن تتخيل هذه الألوان وأن تحدد كل شخصية مع اللون 
المناسب لها. في بعض الأحيان تتوقع المزيد من شخص ما وتريده أن يمثل لك كل الألوان: لكن 
في هذه الحالة تذكر ما ذكرناه سابقًا عن رؤية كل إنسان في لونه الحقيقي. حسنًا إنني لست 
مقتتعة أن كلا منا عمتل:فقط لونًا:واهدًا بل اعتقد أئذا حفيعا فشكل الوانا مخظلفة للالشخاض 
المختلفين أو ريما تمل الوا مختلفة للأشخاص أنفسهم. لماذا لا تدع أصدقاءك يمثلون ألوانًا 
متعددة بالنسبة لك؟ ففي النهاية. كما أنك تمثل العديد من الألوان؛ فعليك أن تترك أصدقاءك 
يفعلون ذلك فحسب. 

ربما تكون لديك أسباب خاصة بك ومناسبة للتفكير في إنهاء علاقة صداقة معينة: لكن 
هذا الاايعتي أن تعتلغها دوق زسخة أو أن تنهيها سدم علبيا' بعد دلا إن الانستسرار في أن 
تكون إيجابيًا يعني أن تركز على ما هو مناسب لك. عندما تصل لمرحلة ترى أن هذه العلاقة لم 
تعد تناسبك؛ فعليك أن تتصرف من منطلق ذكرياتك الإيجابية مع هذا الصديق فإنك لا تعرف 
ماذا يحمل لك المستقبلء وإنني متأكدة من أنك مررت بتجارب تكوين صداقات وإنهائها على ' 
مدار مراحل حياتك المختلفة. ‏ ' 


أهمية التدريب على إدارة شه شئون الحياة مع الأصدقاء 

كما ذكرت سابقًاء من الطبيعى بالنسبة لك أن تريد مساعدة أحد أصدقائك. فعندما 
تستخدم الأساليب التي تجعلك تتقدم للأمام؛ فليس هناك أفضل من الأصدقاء لمشاركتك إياها. 
في بعض الأحيان يحدث ذلك دون حتى وعي منك لأنك تتصرف من منطلق تفكيرك الإيجابي 
الذي يجعلك أكثر ميلاً إلى إعطاء انطباع إيجابي. على مدار مراحل حياتك المختلفة ستتمكن 
من التغزف على أضيقائك الذين يساعدونك: فى التدرين على إذازة شكون حياتك ويساتذونك 
المضي قدمًا .لماذا لا تقر هذا الكتاب مع د أصدقائك؟ يهذه الطريقة يمكنكما مساعدة 
بعضكما البعض ومساندة بعضكما البعض. إذا بدأت أن تتراجع؛ مح مده أن يذكرك 
بالأهداف التي وضعتها لنفسك وأن تبقى إيجابياء وقم بذلك من أجله أنضبا .ريما تجد أنه من 
المفيد أن تجلس مع صديقك أسبوعيًا وتراجع ما حققته من تقدم. للقيام بذلك بشكل فعالء عليك 
أن تخصص وقنَا لهذا الأمر ولو قليل» على الأقل نصف ساعة: يقوم أحدكما بدور المدرب ويقوم 
الآخر بدور المتدرب. بهذه الطريقة يمكتكما إعطاء بعضكما البعض الاهتمام الكامل. إن هذه 
الطريقة تجدي أكثر من أن يجلس شخصان يناقشان الجدول الخاص بكل واحد منهما في 


الوقت نفسه. 
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الحياة الاجتماعية 

كم هي ممتعة حياتك الاجتماعية؟ هل أثرت عليك كفرد؟ قبل أن نبداً فى تحديد الأهداف, 
هيا نشير إلى ما تعنيه الحياة الاجتماعية وكيف تستمتع بها تمامًاة | 

إنني متاكدة من أنك تعرف شخصا لا يحب الجلوس فى المنزل مطلقًاء ربما تكون أنت هذا 
الشخص. على أية حال؛ إنك تعرف نوع الشخص الذي المت إنه شخص مشفول دائمًا 
ولديه العديد من الأعمال التي يقوم بها أثناء وقت فراغه. فالحياة بالنسبة له دائرة لا تنتهي من 
الحفلات والأنشطة الرياضية والمناسبات الاجتماعية. بالطبع ليس بالضرورة أن تكون الحياة 
الاجتماعية الخاصة بك مكدسة لكي تكون جيدة: ولكن هناك بعض الأشخاص الذين يشغلون 
أنفسهم بأعمال لا نهاية لها لأنهم يكرهون أن يقضوا أوقاتهم بمفردهم. بالطبع إن البقاء وحيدًا 
شيء غير مرغوب فيه على الإطلاق؛ أليس كذلك؟ غير أنه أثناء تخطيطك للاستمتاع بوقتك يجب 
أن تخصص جزءًا من الوقت الذي تخصصه للقيام بأعمال بعيدة عن العمل للجلوس بمفردك. 
إن جلوسك بمفردك أمر هام جدًاء حيث يسمح لك بإعادة النظر في أفكارك وترتيبها دون تدخل 
مستمر من الآخرين. كما أن البقاء بمفردك قليلاً يمنحك الوقت كي تفكر ما إذا كنت بالفعل 
تستمتع بحياتك أو لا بدلاً من الانشغال طوال الوقت دون أن يتسنى لك الوقت لتعرف ما إذا 
كنت تشعر بالمتعة أو لا. 

أتذكر حديئًا مع إحدى سيدات الأعمال الناجحات جدًا والمشهورات. لم أشك مطلقًا بينما 
كنت أستمع إليهاء إنها عاشت العشرين سنة الماضية حياة مكدسة بالأعمال. أما الشيىء الملفت 
للنظر هو أنه على الرغم من أنها ذكرت قائمة من الإنجازات التى حققتها والعلاقات الاجتماعية 
التي أقامتهاء فلم تكن هناك أية إشارة تدل على ما إذا كانت استمتعت بالففل با من هده 
الإنجازات أو لا. فقد كانت تسرد لنا الأحداث التي مرت بها دون أن تحكي عن مشاعرها 
تجاهها. ويبدو أنه كان بين الحضور سيدة تشاركني رأيي لأنه عندما حان وقت طرح الأسئلة 
في نهاية الحوارء سألتها "كيف كنت تشعرين منذ عشر سنوات؟' نظرت لها سيدة الأعمال 
دس ركرره "منذ عشر سنواتء منذ عشر سنوات؟" استمرت السيدة في حديثها قائلة 'نعم, 
هل كنت سعيدة بحياتك وتستمتعين بها؟". من الواضح أن الأمر استغرق بضع دقائق للتفكير 
لتسترجع ما كانت عليه منذ عشر سنوات. لكنك لا تستطيع منع نفسك من التفكير في الانطباع 
الذي تركته المتحدثة بأنها لم تفكر مطلقًا سواء أكانت تستمتع بحياتها بالفعل أم لا. فعلى الرغم 
من حقيقة أنها تستطيع استعادة بعض الأحداث التفصيلية؛ فإنها ليست لديها أية ذكريات 
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عاطفية مرتبطة بالماضي. وفي النهاية أجابت على السؤال قائلة "إنني مشغولة دائما وليس لدي 
وقت بالفعل لأتوقف وأفكر في هذا الأمر". أجابت هذه العبارة 50 من الأسئلة التي كنت 
أود أن أطرحها عليها. 

هل تتخيل أن تقضي عشرين عام تمجارء اازدن ومين بلك الحياه ولا تسنتطيع أن 
تتوقف مطلقًا لتفكر هل ما كنت تفعله يجعلك سعيدًا أو لا؟ هل عرفت لماذا أعتقد أنه لا يهم كم 
تكون الأهداف التي تنوي تحقيقها عظيمة ما دمت لا تشعر بالرضا عن ذاتك. لذلك حتى إذا 
كانت لتك حياة :اجتماعة مكيسة: فلن تنرتفين: متها سوق عتدما تعتمت هنا خفاء وبالطنم 
يجب أن يتسنى لك الوقت للاستمتاع بها. فقد يخسر الشخص الكثير إذا لم يتح لنفسه فرصة 
للاستمتاع بما حققه من أهداف. لدي صديقة لا ترفض مطلقًا أية دعوة توجه إليها إلا إذا 
فاتتها دون قصد منها. وأعتقد عتقد أن أكبر مخاطرة هي أن تخفق في الاستمتاع بالأشياء ء التي 
تقوم بها بالفعل الآن. 

أثناء تخطيطك لحياتك الاجتماعية؛ يجب أن تركز على حسن الاستمتاع بالوقت. لذلك, يمكنك 
أن تفكر في المشاركة في المناسبات الاجتماعية. صدقني إن قيامي بتحديد هدفي في الجانب 
الاجتماعي لم يكن دائمًا أمرا ممتعًا لكنني بدأت أحسن الاختيار في هذه الأيام وأصبحت أفضل 
انتقاء مجموعة أشخاص أشعر معهم بالاستمتاع بالوقت بدلاً من الانضمام إلى مجموعة أشخاص 
يزيدون من مشاعر الإحباط لدي. ففي النهاية. يجب أن تعكس حياتك الاجتماعية نوع شخصيتك, 
أي أن تعكس أي نوع من الشخصيات أنت وألا تحاول أن تتوافق فقط مع الآخرين. 
تدريب 

اكتب قائمة بنوع الأنشطة الاجتماعية التي تحب أن تمارسها. أمام كل نشاط اكتب الوقت 
الذي ستقضيه في القيام بذلك وكذلك مقدار الوقت المثالي لأداء تلك الأنشطة. بجانب هذه 
القائمة. اكتب قائمة بالأنشطة الاجتماعية التي لا تريد القيام بها ولكنك مضطر إلى ذلك مثل 
بعض التجمعات الأسرية: أو مناسبات اجتماعية مع شريك حياتك؛ أو مناسبات خلال العمل. 
من خلال الفصل بين القائمتين. سترى كم من الوقت تقضيه بالفعل للقيام بالأشياء التي 
تستمتع بها . هناك أيضًا القليل من الأحداث الاجتماعية الممتعة لا تكون مضطراً إلى أن تقوم 
بها ولكنك توافق على الاشتراك فيها. غير أنه لا يجب أن يسبب التفكير فيها المشاكل لك إذا 
كنت تشعر بالتوازن بشأن الأشياء التي تحبها. 
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من خلال تجربتي وجدت أن عددًا قنيلاً من الأشخاض نلتزمون يتحقيق هذا التوازن فى 
حياتهم الاجتماعية. ألاحظ أن العديد من المتدربين مشغولون دائَمًاء على الرغم من ذلك توجد 
بعض الأهداف المشتركة بين استماراتهم: فيما يلي بعض منها: 

4> قضاء وقت أطول مع الأصدقاء 

4> معاودة الاتصال بأصدقائي القدامى 

4> الحصول على مزيد من الاستمتاع والبهجة 

4> الذهاب إلى المسرح أو السينما من حين لآخر 

4> زيارة المتاحف والمعارض الفنية 

»> السفر لقضاء الإجازة الأسبوعية 

4> الحصول على إجازة 

يتطلب الجانب الخاص بالحياة الاجتماعية» مثل كل جوانب الحياة المختلفة؛ المزيد من 
الوقت. إذا لم تنظم وقتك؛ فقد تعتاد على القيام بأشياء لا تود القيام بها. لذلك, ومن الواضح 
أنه يجب عليك أن تخطط من أجل حياتك الاجتماعية وتلتّزم بما خططت له. كم مرة خرجت مع 
أعنذقاك ولت “بحن أن كر خووعنا معا ا ل 
عدة أشهر قبل لقائكم التالي؟ فعلى الرغم من أن ذلك شيء تستمتع به لماذا إِذَّا لم تقم بذ 
عدة مرا ايكيا و ل 
المكانة الثانية أو ربما الثالثة لديك. وربما تعتاد العيش دون تكوين أية علاقات اجتماعية أو 
تعتاد على ذلك تدريجيًا. يقع العديد من الأزواج في هذا المأزق. في بداية العلاقة تحب أن 
تقضي كل دة قيقة مع شريك حياتكء: ولكن بعد ذلك تجد أن حتى الخروج معه يمثل عناء بالنسبة 
لك. إن عدم الخروج لا يعد مشكلة إذا كنت حقًا ستحسن إدارة وقتك في المنزل. . غير أنه عندما 
لا تسير حياتك الاجتماعية بشكل جيد» فإنك لن تستمتع حقا بوقتك. وبشكل خاص إذا كنت 
ستقضي وقت الفراغ لديك وأنت تشاهد التلفاز. حي ل 

بمجرد أنك بدأت الاعتياد على العيش دون الاهتمام بالعلاقات الأخرى, فإنك بحاجة إلى 
نقطة بداية للانطلاق من جديد لتعود حياتك الاجتماعية في بؤرة اهتماماتك. إذا وجدت نفسك 
تحاول التهرب من أغلبية الدعوات التي توجه إليك: فإن ذلك دليل على تهربك من المشاركة في 
الحياة الاجتماعية. أفضل طريقة لتجنب ذلك أن تجبر نفسك على بذل المجهود وتخرج 
للمشاركة. ويمجرد أن تقوم بذلك. ستكون سعيدًا أنك قمت به بالفعل» حتى ولو تطلب الاعتياد 
على مشاركتك في الحياة الاجتماعية بعض الوقت. 


الجزء الثانى: سبع خطوات لتغيير حياتك 
الاستمارة الخاصة بالحياة اللاجتماعية 

لقد حان الآن وقت التفكير في علاقات الصداقة التي تريد إقامتها ونوع الحياة الاجتماعية 
التي ترغب فيها. لأن هذه الاستمارة تجمع بين كل من علاقات الصداقة والعلاقات الاجتماعية, 
فيجب عليك تحديد العديد من الأهداف لملئهاء فيما يلي بعض الأمثلة. 

الأهداف 

#ا توسيع دائرة الأصدقاء 

#ها رؤية الأصدقاء بشكل متكرر 

ا إقامة المزيد من حفلات العشاء 

الا القخطليط مق أحل حضون العف من المكا نات الاحشافرة 

#ا المشاركة في أية أنشطة أو هوايات جماعية 

© المشاركة في المزيد من الأحداث الاجتماعية 

#ا قبول المزيد من الدعوات 

#ا الانضمام لحضور المناسبات الكبرى في بلدتي. 

نقاط القوة 

# أحب أصدقائي. 

ا أقدر آهمية الهياة الاجتماعية. 

#ها أصر على أن تكون لدي حياة اجتماعية أستمتع بها. 

#ا أستطيع تنظيم الحفلات بشكل جيد. 

#ا أستمتع بالتفاف الأصدقاء حولي. 

© أعد نفسي صديقًا مخلصا. 

التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

#! ليس لدي العديد من الأصدقاء. 


#ا تزوج معظم أصدقائي وأنجبوا أطفالاً لذلك لم أعد أرى العديد منهم كثير. 
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#ا أصدقائى لا يساندوننى بالشكل الكافى. 

#ا دائمًا ما أعاني من مشكلات بعد خروجي مع أصدقائي. 

#ا لا تريد زوجتي أن تخرج أبدً . 

يطلب أطفالى العديد من الأشياء لذلك لا أملك المزيد من الوقت من أجل الحياة 

الاجتماعية. 

#ا ليس لذئ المزيد من الوقت من :آخل الكناة الاجتماعة. 

#ا ادى ساعات عمل طويلة. 
المزعجة لك عن قصد فى القائمة التى ذكرتهاء لأننى أعرف أنك ستكون قادر! على التعرف 
عليها ينفسك. بالطبع تتمثل هذه المشكلات فى إلقاء اللوم على الآخرين. هذه هى حياتك وهذه 
هى مشكلاتكء لذلك: إذا أردت العثور على حل لمشكلتك؛ عليك أولاً معرفة مشكلتك جيدًا . 


مهارات تطوير الذات 

#ا أمارس هواية جديدة. 

#ها أشترك في أحد الأندية. 

# أتعرف على أصدقاء جدد. 

#ا أتحدث بصراحة أكثر مع أصدقائي. 

#ا أتعلم الطهي وبذلك أستطيع إقامة حفلات عشاء. 
##ا أخطط من أجل حياتي الاجتماعية في المستقبل. 
#ا أتصل بأصدقائي بشكل أكبر. 

#ا أقف بجوار أصدقائي وأوضح لهم أنني أساندهم. 
الإنجازات 

ها لدي أصدقاء مخلصين. 


ا لدى حياة اجتماعية جيدة. 
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#ا أستطيع أن أعتمد على أصدقائي ويستطيعون الاعتماد علي. 
#ا تصلني العديد من الدعوات للحضور في مناسبات اجتماعية عديدة. 
#ا تعودت أن تكون لدي حياة اجتماعية جيدة لذلك أعرف أنني أستطيع القيام بذلك مرة 
أخرى. 

#ة حضرت بعض الحفلات الكبيرة. 
كينية قحسين حياتك الاجتماعية 

فك احل ف حفس 'هراة اجتناعة معفاظلة يدن أن تعر كما الأقدلة الكن توجن حولك: 
حتى إذا كنت تعيش في مدينة كبيرة ولديك العديد من الخيار ات: قد تصيبك الدهشة عندما 
تعرف عدد الأشخاص الذين يعيشون بمفردهم أو الذين لديهم علاقات محدودة. بالطيع إن 
واحدة من مشكلات الحياة في المدينة أنها متقلبة دائمًا ويميل الناس إلى أن ينتقلوا كثيراً من 
أماكنهم. ربما تجد نفسك محاطًا بمجموعة مختلفة من الأصدقاء كل عدة سنوات. أما على 
الجانب الآخرء ربما تقدم لك الحياة في قرية هادئة القليل من الأنشطة الاجتماعية التي يمكنك 
الالختيار من بينهاء لكن تكون الفائدة في العيش في مجتمع كهذا هي تكوين علاقات صداقة 
طويلة المدى. | إن المطلوب منك بالفعل هو التفاعل لتكوين علاقات كثيرة. فيدلاً من انتظار أن 
يوجه أحد الأشخاص إليك دعوة, يمكنك أن تبادر أنت بتوجيه تلك الدعوة إليه. 

يمكنك أن تستخدم الملف الخاص بك لجمع معلومات عن المناسبات الاجتماعية القادمة 
التى تريد المشاركة فيها والأماكن التي تريد زيارتها. من الممتع أن تخطط لحياتك الاجتماعية؛ 
ونذلك يكوة لديك هدق تزه تحقيقه. تتطلب بعض الأحداث أن يتم التخطيط لها قبل أن تحدث. 
لذلك» إذا أعجبت بيوم قضيته في أحد الأماكن في العالم في أي شهر من العامء فيجب عليك 
أن تحجز مقدما لتذهب إليه مرة أخرى. 

ربما يكون من المفيد أن تقوم باختيار أهم الأحداث الاجتماعية التي تحدث في السنة 
وتريد حضورها وتقوم بالتخطيط لذلك مقدما. وبمجرد القيام بذلك» يمكنك تقسيم السنة إلى 
أشهر وتتأكد من أنك ستشارك كل شهر في حدث اجتماعي وتخطط له مسبقًا. إذا لم تقم 
يذلك» فسيكون من السهل أن ت تمر الشهور وتنتهي دون أن تفعل شينًا تستمتع به. يمكنك إلزام 
نفسك بما خططت له ببعض الأشياء الإضافية مثل أن تحجز التذاكر مقدمًا. إنني متاكدة أنه 
مر عليك بعض المواقف التي يكون لديك فيها تذاكر لتذهب إلى مكان ماء لكن عندما عدت إلى 
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المنزل من العمل في المساء كنت تشعر بالإرهاق والضغط العصبي فلم تذهب. إذا لم يكن الأمر 
كذلك ولم يكن لديك تذاكرء فستجلس في المنزل؛ ولكن عند نهاية المساء أكاد أجزم أنك كنت 
ستشعر بسعادة أكبر إذا سافرت إلى أي مكان. 
الملخص 
4> في كثير من الأحيان يكون لدى الأصدقاء الرغبة في الاحتفاظ بك كما أنت دون 
4> حدد الأساس الذي تبني عليه صداقاتك مع الآخرين. 
4> استخدم فكرة ألوان قوس قزح في التعرف على أصدقائك, حيث يمكن أن يمثوا لونًا 
واحدا أو عدة ألوان أو يمكنهم تغيير الألوان. 
4> اقرأ هذا الكتاب مع صديقك وسيمكنكما من تدريب بعضكما البعض على إدارة 
4> صف شكل الحياة الاجتماعية التي ترغب في أن تعيشها. 
4> خطط من أجل حياة اجتماعية سعيدة في المستقبل. 
4> احصل على المزيد من المعلومات. إذا أردت أن تعيش حياة اجتماعية جيدة: يجب أن 
تعرف ماذا يحدث من حولك. 


الجزء الثالثت 





المصل الخامس عشر 
مواصلة التدريب على إدارة شئون الحياة 


أحسنت! لأنك قرأت الكتاب بأكمله. غير أنه يجب أن تعلم أن إدارة شئون الحياة عملية 
مستمرة أو أسلوب حياة في الواقع. لذلك من أجل الاحتفاظ يما حققت من تقدم يجب أن تداوم . 
على القيام بالأعمال نفسها التي أحدثت هذا التقدم في حياتك. 

يمكنك أن تشير إلى كل فصل على أنه نقطة مرجعية لك: وكما قلت في البداية» عليك أن 
تستخدم هذا الكتاب بأكمله كمرجع يساعدك على إدارة شئون حياتك. ال ساطرح عليك 
بعض الأساليب التي تساعدك على إدماج الخطوات السبع في برنامجك اليومي والتي تحافظ 
على التوازن بين جوانب حياتك المختلفة. 

هل تذكر نظام تسجيل النقاط الذي استخدمناه من قبل في الفصل الأول؟ حان وقت 
مراجعته الآن. ش ش 
تدريب 

استخدم نظام تسجيل النقاط من الرقم ١‏ إلى الرقم ٠١‏ (يكون الرقم ٠١‏ هو أقصى 
درجة) ليعكس إنجازاتك الشخصية والرضا والسعادة وكل عوامل قناعتك عن موقفك الحالي. 
ناقش كل جانب باختصار واختر كل درجة بحيث تمثل مشاعرك الأولية. 


الناحية الصحية 
الناحية الدينية والروحانية 


الناحية العملية 


الناحية المادية 


العلاقة بين الزوجين 
الناحية الاجتماعية 
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لكي تحتفظ بالخطوات السبع في ذهنكء انظر إلى نظام تسجيل النقاط هذا كل يوم 
وسجل الدرجات التي تريد منحها لنفسك في ملفكء وأعتقد أن أفضل وقت للقيام بذلك هو نهاية 
اليوم. ربما تتغير الدرجات التي تحرزها بشكل مستمرء ولذلك عليك أن تراجع هذا النظام 
أسبوعيًا لكى ترى معدل التغيير فى كل جانب. إذا كانت هناك بعض الجوانب التي تتأرجح 
النرجنات التي تحرزها فيها باستمراريين ارتفاع واتخفاض: فإن ذلك يدل على أن :هناك 
مشكلات لا تستطيع التعامل معها في هذا الجانب. فلنقل إن الدرجات الخاصة بالعلاقة بين 
الزوجين ترتفع وتنخفض أو أن الجانب الخاص بحياتك العملية يظل متأرجحا بين ارتفاع 
وانخفاض. فربما تقيم ما تستحق من نقاط على أساس معاملة الآخرين لك سواء أكان شريك 
حياتك أم رئيسك في العمل. ويعتمد ذلك بالطبع على حالتهم المزاجية؛ فإذا كانت جيدة 
ستقضى يوما سعيدا وستعطى لنفسك درجات عالية. أما إذا كانت الحالة سيئّة» فسينعكس 
ذلك عدن الدركناك التي تمنحها لنفسك. في الواقع» قد يترتب على ذلك عدم قدرتك على إحراز 
درجات متوازنة ومناسبة لأن درجاتك تعتمد على هؤلاء الأشخاص وليس عليك أنت. لذلك؛ يجب 
أن تنتبه عندما تتغير الدرجات التي تحرزها كثيراً في أي جانب من جوانب حياتك. 

إذا أحرزت درجات عالية فى بعض الجوانبء فيجب ألا تكتفي بذلك بل استمر في تحديد 
أهداف جديدة في هذه الجوانب وانشغل بتنمية مهاراتك واستمر أيضنًا في تحسين إنجازاتك. وإذا 
واجهتك مشكلات فى هذه الجوانب. فخصص و«قَنًَا للتفكير فيها من خلال تهيئة الجى المناسب الذي 
يساعدك على التفكير والاسترخاء. لا تدع نفسك تفقد الدرجات العالية التي سجلتها من خلال 
مكافك لها اليدقة أن تمرن رجات مرطعة فى مغ العوانت يقزر كط مك 

عندما تراجع الدرجات التي أحرزتها في نهاية كل أسبوع, اقض بعض الدقائق في كتابة 
ما يمكنك فعله للمساهمة في تحقيق أهدافك. راجع كل استمارة من استماراتك وذكر نفسك 
بالأهداف التي وضعتها في كل منها. فالأهداف يمكن أن تتغير باستمرار لكن من أجل أن 
تركز على هدف بعينه, يجب أن يكون هو أول شيء يتبادر إلى ذهنك في جميع الأوقات. 

إذا كنت تشعر أن الدرجات التي أحرزتها في أحد الجوانب تقل عما كانت عليه. فحدد 
لنفسك مهامًا معينة تقوم بها الأسبوع التالي» على سبيل المثال: 

»> أذهب لصالة الألعاب الرياضية يوم الثلاثاء. 

»> أتصل بوالدي يوم الأحد في المناعة الساسة مشاء. 

»> أذهب إلى طبيب الأسنان يوم الاثنين صباحا. 
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»> أتناول عشاءً رومانسيًا مع زوجتي يوم الجمعة مساء. 


2 2 
5. 


ستجد أنه من الصعب أن تتجاهل أي من هذه الأعمال عندما تخصص أوقانًا وأيامًا 


محددة لكل منها. 
خطة الأهداف السنوية 
يمكنك أن تستخدم خطة أهداف سنوية معدة سابقًا أو أن تضع واحدة خاصة بك في 
ملفك. تشمل هذه الخطة أهدافًا طويلة المدى وكذلك أهدافًا قصيرة المدى. 
الأهداف قصيرة المدى 
إن لكل شخص تفسيره الخاص للمفهوم الأهداف قصيرة المدىء لذلك فإننا نحتاج إلى أن 
نكون محددين بشكل أكبر. دعنى أقول إن الأهداف قصيرة المدى هى التى ستتحقق خلال ثلاثة 
أشهر أو أقل. هناك بعض الأهداف التى ربما تكون أكبر وتحتاج إلى 59 عل فل لقان 
إذا كان لديك هدف طويل المدى وهو أن تشارك في الماراثون في إحدى المنافسات فربما يكون 
الهدف قصير المدى الذي تسعى لتحقيقه على مدار الأشهر الثلاثة القادمة هو التمرين على 
رياضة الجري لمدة ساعة يوميًا دون الشعور بالتعب. بمجرد أن توشك على تحقيق هذا الهدف. 
يمكنك أن تحدد هدقًا آخر قصير المدى لدمجه في برنامج اللياقة الخاص بك. 
الأهداف طويلة المدى 
ببساطة:؛ إن أي أهداف تحتاج أكثر من ثلاثة أشهر لتحقيقها تعتبر أهدافًا طويلة المدى. 
يضع بعض الأشخاص ما يطلقون عليه أهداف متوسطة المدى؛ ولكنني أفضل تبسيط الأمور. 
بهذه الطريقة سيكون لديك جدولان زمنيان لتعمل من خلالهما. في الجدول الخاص بالأهداف 
طويلة المدى: اكتب كل الأهداف بالترتيب وفقًا للوقت الذي يستغرقه كل منهم لتحقيقه: 
© الناحية العملية: "فى الأشهر الستة التالية سحصل على ترقية؛ إنني الآن أحصل على 
دور لوكي زوه مسن وطن مدان فط ستراك سكرن لدى :لخدو كن نذا فى 
إدارة مشروع خاص بي." 
© الناحية الاجتماعية: "أثناء الأشهر الستة القادمة. سأذهب إلى السينما مع أصدقائي 
على الأقل مرةًٌ واحدة في الأسبوع., أي أنني سأشاهد على الأقل حوالي ١5‏ فيلماء 
وسأحضر الحفلة النهائية في المدرسة؛ وأزور أفضل صديق لي في أستراليا خلال 
الفشتي العا ومفين: : 0 
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عندما تراجع القائمة الأسبوعية التي تضم الطرق التي تساهم بها في تحقيق هدفكء فلا 
تغفل عن قائمة الأهداف طويلة المدى. إذا لم تساهم بشكل فعال فى تحقيقهاء سيبقى هذا 
الهدف بعيد المنال وسيظل دائمًا طويل المدى. حتى وإن كانت لديك خطة مدتها خمس سنوات 
لتحقيقهاء فإن هذا لا يعني أن تنتظر إلى نهاية السنوات الخمس ثم تبدأ في تحقيق هدفك, وإلا 
لن تتمكن من تحقيقه في النهاية سوى بعد عشر سنوات. 

كان لدي صديق يدعى "نيك" وكانت لديه خطة لتغيير وظيفته خلال خمس سنوات من 
تخرجه من الكلية. قد مضى على ذلك عشرين عامًا ولا يزال "نيك" يعمل بالوظيفة نفسها. وعلى 
الرغم من أن هذه الوظيفة تعد في نظر العديد من الناس وظيفة مناسبة وجيدة: فإنه لم يكن 
يخطط للبقاء بها عشرين سنة. يمكنك أن تقول إنه لم يخطط لإمكانية فشله في تحديد هدفه, 
ولكنه فشل فقظ في تنفيد الخظة التي وضعها. براني الشخصي لا أضددق أن الحياة يمكن أن 
تقف عائقًا في طريق أي شخص وتمنعه من الوصول إلى هدفه. وأرى في النهاية أن هذا مجرد 
عذر لتبرير الفشل. فالحقيقة تتمثل فى عدم تنفيذك لما حددته من أهداف. فعلى الرغم من أنني 
التقيت بالعديد من الأشخاص الذين لم يكن بإمكانهم تحديد أهدافهم وظلوا في مكانهم؛ فإنني 
التقيت أيضا بالعديد من الأشخاص الآخرين الذين تمكنوا من تحديد أهدافهم وجعلها تتحقق 
على أرض الواقع. 

يمكن لأي شخص أن يضع خطة مؤثرة من أجل مستقبله. إنني متأكدة من أنك قابلت 
أشخاصا يتحدثون نظريًا بشكل جيد عن أهدافهم وكيفية تنفيذهاء لكنهم لم يحاولوا تطبيقها 
مطلقًا. إذا لم تكن حذراء فربما تمضي بك الحياة وأنت لا تزال تضع الخطط التي لا تقوم 
بتطبيقها. فمن السمات التي لاحظتها كثيرا عند العديد من الناس أنهم يقضون حياتهم 
منشغلين بالتفاصيل الدقيقة التي تشتتهم في النهاية عن تحقيق أية نتائج نهائية لأنهم لا يقوموا 
تنفد آنة خطة قاموا يوضتعها مظلكًا ليك أن تذخل مرحلة التنفين ويلك سدتستطيع أن تحقق 
هدفك لا أن تحلم به فقط. 

سيجعك ذلك تسال نفسك عما تخبئه الأقدار لك في المستقبل. إن هناك العديد من 
الأشخاص يبدعون بالتفكير بهذا الأسلوب "قبل أن أقوم بكذا أو كذاء علي أن أقوم بهذا الشيء 
أو ذاك". تكمن المشكلة هنا فى أنهم لا يتخذون أية خطوة للوصول إلى مرحلة التنفيذ. استمع 
لنصيحتي: إذا كنت مقتنعًا أن هناك سببًا مقنعًا لعدم تحقيق هدفك في الحال, فعليك أن تتأكد 
مالك لا تزال كدق قن تصعيفة اساسا تحب" أن تحاول امتتعلؤل الفرض واكياناايحن أن 
مسترو اع لألحداك تحملها تحدث. لذلك أستميحكم عذرًا لأن أحكي لكم آخر قصة: ولكن هذه 
المرة تدور أحداثها حولي. 
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عندما طلب مني أحد الأشخاص أن أؤلف كتايًا للمرة الأولى عن التدريب على إدارة 
شئون الحياة. شعرت في الحال بالإثارة لأنني سأقوم بذلك. كانت الفكرة التي تبادرت إلى 
نهشن ما أن سمعك ذلك أن هذا الكتَابٌ سوف يسم لى يمشاركة الأفكان الى ساهمت في 
تحويل حياتي إلى الأفضل مع القراء. على الرغم من أنني اضطررت أن أرسل المتدربين عندي 
إلى مؤسسات أخرى متخصصة في هذا المجال حتى أنتهي من الكتابء فإنني ما زلت أعمل 
وحيدة. لقد استحسنت الأساليب والطرق التي اكور ةا هذه امتسسات: وإلالم أكن لأرسل 
إليها المتدربين» لكني في النهاية متاكدة أن كل واحد منا لديه رسالة فريدة يريد توصيلها 
وأيضًا طريقة خاصة به لتنفيذ عمله. فأفضل طريقة للحكم على مدى فاعلية طريقة معينة هي 
فدى تاثرها عليه اننى أأرئ :أن الومتائل إلى تيده محددة باللسية الى واقسهر الستعان: 
عندما يذكر لي المتدربون عندي أنها تجدي معهم أيضًا. إن دراسات الحالة التي ذكرتها في 
الكتاب ريبما تكون أصقلته وعندما وافق العديد من المتدربين على ذكر حالته؛ أدركت أننى أفعل 
الضيواتة ١‏ 

إن الحياة مليئة بالمفاجآت. فمهما اعتقدت أنك بلغت ما تريد فسوف تلوح لك تحديات 
جديدة في الأفق. يعد هذا الكتاب تحديًا جديدًا لي لأنه أول كتاب أقوم بتاليفه. لقد اطلعت على 
العديد من الكتب التي تخص هذا المجال؛ وأدركت أنني أستطيع القيام بأقضل من ذلكء لكني 
في النهاية أدركت أنه يجب علي أن أتوقف عن نقد الآخرين و تفريغ ما بذهني من أفكار على 
الورق. أقسيم لك أن تاليف هذا الكتاب كان أصعب أمر واجهته في مجال حياتي العملية حتى 
الآن. فقد تطلب مني هذا الأمر مستوى من الانضباط والنظام لم أمر به من قبل. فكما ذكرت 
من قبل أنني منذ عدة سنوات استقلت من الشركة التي كنت أعمل بها على الرغم من أني 
أحببتها كثيرًاً كما أن عملي السابق كان أسهل جد بالنسبة لي ولا يوجد فيه عنصر المخاطرة. 
فعند التفكير في الأمر ريما تجد أن من السهل أن تحافظ على هذا العمل الذي يوفر لك الشعور 
بالراحة دون كفاح. وعندما استخدمت الأساليب التي ذكرتها في هذا الكتاب لاسترجاع 
الماضيء شعرت بالخوف كثيرًا من أن أترك هذا الشعور بالراحة وأواجه تحديًا جديدًا. 

يحدث كل تحدي تواجهه على المستوى الشخصي.ء فليس هناك معيار قياسي للنجاح؛ لكن 
كل منا يستطيع أن يضع معيارا لقياس مدى نجاحه. غير أنه عندما تعاني أثناء مواجهة هذا 
التحدي, فعليك أن تعرف أنك تكلف نفسك ما لا تطيق. إن مواجهة التحدي أمر يجب أن 
تستمتع به» وصدقني أن هذا الطريق يستحق التحدي والمخاطرة. 
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إن لكتابة الأهداف على الورق تأثيرا كبيرا وفعالاً و 
حول السؤال الذي يبدأ ب 'لماذا", لم تكن لدي إجابة محددة عن السؤال "ماذا تكتبين؟". ما 
يمكنني قوله في هذا الصدد إنه بالنسبة للأشخاص الذين يسعون للتغيير مثلي»: فإن عنصر 
الوقت هام جدًا وخاصة الوقت الذي سيتم فيه تحقيق الأهداف. في يناير عام 115/4: وضعت 
لنفسي هدف تأليف هذا ا الناشرين أول عرض. بعد 
مرور شهر تم تقديم العرض الثاني الذي قبلته. وكان هناك العديد من الأهداف التي كتبتها في 
القائمة آنذاك» وقد استطعت تحقيقها أو ربما لا تزال في مرحلة التحقيق حتى الآن. وهكذا 
فإنني كنت سريعة في تحقيق أهدافي على الرغم من المخاطرة التي اجتزتها للوصل إلى غايتي. 

لقد واجهت مشاكلى الخاصة. فعلى الرغم من أنني كنت أستطيع أن أتحدث نظريًا بشكل 
حندينع المتدرييق: ققد ثبت لي فهاة أن اقدراض افشتيلة هد فيا يتفلى يكماية هذا الافكار : 
ويرجع الفضل إلى برامج تطوير الذات التي من خلالها استطعت تنمية مهارة كتابة أفكاري 
بطريقة إبداعية. لذلك فإن هناك وسيلة دائمًا لتعويض النقص لديك. 

كما ترىء عندما تؤمن أن ما تفعله هو الشيء الصحيح وتشعر بالحماس تجاهه؛ كما أفعل 
في عملي؛ ستظل قادرا على التغلب على مخاوفك الداخلية. إن ما يحدث فارق في هذا الأمر هو 
تمسكك بمشاعرك هذه التي تمدك بالقوة» فعندما تتمسك بها ستتغلب على مخاوفك وسيكون 
حماسك هو القوة المحركة لك. إن أفضل طريقة كي تمنع هذا الشعور بالخوف من إضعاف 
حماسك هي أن تفصل بينهما. يمكن تشبيه الشعور بالخوف بالشظية الصغيرة التي تنفذ إلى 
ما تحت الجلدء فإذا لم معن سن إخراعيا والتكيص متها نيوت ككفي اسقاز الشترع 
إلنبالخسم يعمل ولويتة: لذاك بجمرلة أن تقبعر:بالوكن الدى عسي هزه الشظية فعليك أن 
تبذل أقصى جهدك لانتزاعها من داخلك. 

أكناء كتسقيقك لأهذافك ريه تواحهك عدن العؤوائق اكادية اونما تعر أتك اتلك 
الموهبة التي تؤهلك للنجاح في تحقيقها. غير أنه ليس بالضرورة أن يكون الأشخاص على درجة 
عالية مق الوهبة ليكقهوا 'التجاة؛ ولكن بالضريرة أن يكوتوا لتقام الدييم الإسزاز لتحفيق 
النجاح. وهذه هى الرسالة التى أريد أن أوصلها إليك من خلال هذا الكتاب. إن أهدافك قابلة 
التدقيى» لكن كل ما تحعاع إلبه هو أن تؤمن رهد الأقدا ف وسشعد:ورسلة لتسقيقها .والشرد 
الوحيد الذي يجعلك تتراجع وألا تثق في قدراتك هو الشعور بالخوف. لذلك, تعلم كيف تمنعه 
من أن يؤثر على مشاعرك. حاول أن تستفيد من ذلك الشعور بالخوف. فإذا أخبرك أنك لا 
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تستطيع إنجاز شيء ماء اذهب واثبت أن ذلك خطأ. املأ المناطق الفارغة في ذهنك بأفكار 
إيجابية. فلا يوجد أي منطق حقيقي يبرر شعورك بالخوف أو سبب لشعورك به. حتى إذا لم 
تكن الأمور تسير على ما يرام في الماضيء فسيكون لديك منهج جديد يسمح لك بتغيير نظام 
حياتك الحالي. إن الأمر بيدك حقًا. فبمجرد أن تستخدم عقلك لتحديد أهدافك وكيفية تنفيذهاء 
سوف تحصل على ما تريده في النهاية. 
زعا تندو لك أن عضن التتحديات:والأهدا ف :تؤذاد صبتحوية كلما تفديدت خطوة نحو 
مواجهتها أو تحقيقها. يعد ذلك مؤشرًا جيدًا لأنك تضع الأساس الذي يُمكنك من تحقيق 
أهدافك. في هذه الحالة يمكنك تنمية بعض مهارات تطوير الذات التي ستجد أنه من السهل 
بشكل كبير اكتسابها وتحسينها. على الجانب الآخر قد تجد بعض المهارات الأخرى التي يجب 
عليك أن تتحلى بالصبر لإجادتهاء لكن ثق في قدراتك ولا تقلق فإنك ستكتسب هذه المهارات 
بالتدريج. إن أهم شيء حقًا في هذه العمليةً هو المنهج الذي ستعمل وفقا له. ولكي أذكرك فقط 
به إليك النقاط التالية: 
4> حدد أهدافك. 
4> التزم بأن تحققها. 
4> حاول أن تواجه تحدياتك. 
4> عندما تبدو لك المشكلة كبيرة جداء قم بتقسيمها وحاول أن تجد حلاً عمليًا لها. 
4> تجنب أن تلقي باللوم على الآخرين. 
4> قم بتحديد المشكلات التي تواجههاء واعرف الدور الذي تقوم به في حياتك. 
»> إنك تقوم بدور المشاهد السلبي عندما تنظر إلى المشكلة وتقوم بدور الشخص الفعال 
والمؤثر عندما تقوم بحلها. 
»> اعرف جيدًا ما تريد ولماذا تريد هذا الشيء؛ وهل هو يتناسب مع مجموعة القيم التي 
تؤمن بها؟ 
4> هل تقدم أعذارًا تبرر بها عدم حصولك على الشيء الذي تريده؟ ما الأسهل أن تتجنب 
مشاعر الخوف أو أن تواجهها؟ 
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4> حاول أن توصل رسالتك. إذا لم يستجب لها الآخرون؛ فتذكر أن هذه هي وجهة 
نظركء ولن يراها كل الناس كما تراها. أما إذا لم يفهموهاء فريما لم تستخدم اللغة 
المناسبة. 
4> انظر إلى أهدافك يوميّاء حتى ولو كانت أهدافًا طويلة المدى. 
من خلال استيعابك لهذا المنهج في ذهنك. أتمنى لك كل نجاح في برنامج التدريب على 
إدارة شئون الحياة الخاص بك. وأتمنى حقًا أن تصبح الوسائل التي قرأتها في هذا الكتاب 
جزءًا لا يتجزأ من حياتك اليومية. 


الجزء الرابع 
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(أ)الناحية الصحية: 





4 كيف تغير حياتك في أيام؟ 
لطس حر جحو سس ربو بو ا 1 1 


(ب) الناحية الدينية والروحانية: 
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(د) العلاقة بين الزوجين: 





الجزء الرابع: نماذج الاستمارات  ”+١‏ 





067 كيف تغير حياتك في 7 أيام؟ 


(و) الناحية الاجتماعية: 





المهمرس 


الموضوع 


. 3 
مقهقدمهة4 ©»©©© 666666060666604 هجو ننونونونوووننوووووونوووووووووووووون وووهوهووووووووه 


الجزء الأول: إدارة شكُون التحياة مم سس 


الفصل الأول: التدريب على إدارة شكون الحياة .......... 257 


المصل الثاني: تحديد الأولويات في التحيأة ي................ 
اكتشاف القيم 0008[ ؤز[ 1 2121111111 


ترتيب القيم وفقًا لأهمية كل منها 000 


الصمحة 


1 


16 


1١/ 


18 


"١ 


"5 


352 


تف 


و" 


"51 


57/ 


54 
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- 5 .9 اموام و - 
تحديد أهداف تتناسب مع القيم ع معاد وزو هه ووو افق ة سوال مويو وداه 


إعادة النظر فى الأهداف 00000 


كيفية تحديد الأهداف ا ا وم ل وااو اا ا ااه 
الفصل الثالت: تنمية النمط الايجابي في التمكير 111011118 


كيف ترى نفسك؟ ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا 0 ا 0 101ل 


تنظيم الأفكار في اللاوعي ا ه1212 





5 


تدا 


ونا 


اذا 


1 


8 


ع 


1 


: 


أهمية وجود الرفقاء وفمو موه مموفوة ةم مم مو ممه م م وو موه و تنه 


الفصل الرابع: القدرة على حل المشكلات بطريقة منطقية 


وهوووه 


0, 


06 
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التعامل مع المرض وليس العرض ع اع ال ةر ا و ل ا م 60/6 
تحديد دورك في مواجهة المشكلات 0 
تهيئة جو مناسب للتفكير 0 
مرحلة تناول المشكلة ا 
المُّصل الخامس: لا مزيد من الأعذاربعد اليوم 000 ا 
اختبار نمط التفكير الخاص يبك 0 
العراقيل أمام تحقيق الأهداف اخ 1 م1 افوا اموه سوسم 02020 0/1 
الخوف وآثاره السلبية على التفكير 0 ا 
تحويل الهدف إلى حقيقة اا ا 00 
التوقعات الإيجابية وو ا ل 1 ا 
التغلب على الشعور بالإحباط 0 ا 0 
المُصل السادس: كيفضية إدارة الوقت واتخاذ القرارالصائب 0 ا 
التخلص من كل ما هو قديم 1 1 1[ ا 0 
تحسين القدرات العقلية ا 0 
صفاء الذهن للتفكير بشكل أفضل بببب2ب 01010002‏ ا ا 0 
كيفية إدارة الوقت 0010010127 0 ااا 0 


كيفية ترتيب أولويات الحياة احا ا و 61/0 
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النصائح العشر لاتخاذ القرار الصحيح 3 
المْصل السابع: مهارات التواصل مع الآخرين 000018 ا 
تحسين مهارات التواصل مع الآخرين ل 
الأشخاص الذين لا يجيدون التواصل مع الآخرين ا 0 
الأشخاص الذين يجيدون التواصل مع الآخرين 0 نقة 
نصائح مهمة للتواصل مع الآخرين بشكل جيد 00018 0 ا 
أسالي التفاوض الفعالة ددندب 00202020211 0 
التواصل الإيجابى 00010 اا ا اا 
الشخصية المعارضة ل ا و ا 
الشخصية المتذمرة 0000 0000 0 
الشخصية المحايدة 00101011 ا 0 
الشخصية مبتكرة الأفكار 00101 ا اا 
الجزء الثاني: سبع خطوات لتغيير حياتك 011 ا ل 
مقدمة 0 ا 
المصل الثامن: الناحية الصحية و ا 00 1187 
تحديد الأهداف ل ا ا اح يت اا 


الانتقال من هدف أصغر إلى آخر أكبر لم ا او ف ال م ١5000‏ 


الفؤهرس /١؟‏ 
سس سس سس اناس ا ل ل 19 


خطط تنفيذ الأهداف 1 1 1 1 1 ا 
الاستمارة الخاصة بالناحية الصحية 000101001212 ا ا 
المّصل التاسع: الناحية الدينية والروحانية 9 0 0 
كيفية تحديد الأهداف 0 ا ل 
تنظيم الأهداف السامية 0 
اكتشاف ما تريد الحصول عليه بالفعل 0 ا 
الاستمارة الخاصة بالناحية الدينية والروحانية ماو ا 00 1 
المُصل العاشر: الناحية العملية 9+ شهصهشظ*53 00000 رونل 
الاستفادة من الوظيفة 0 اا 0 
عامل الضغط العصبي 6 ا ل 
تحقيق الغاية وإيجاد الوسيلة 000121 0000 
إيجاد وظيفة مناسبة 10[ اا 0 
الاستمارة الخاصة بالناحية العملية ل 
المّصل الحادي عشر: الناحية المادية 10 م اا 
نقطة البداية 00001 0 
القلق من ضياع الثروة اع و امت الو عقا لو موا ال ا ل ا 


تقييم الشخص نذاته ندع اذى اج واه ساسم م ل لد 
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الاستمارة الخاصة بالناحية المادية جحل و ااا اموا ا ا 511002020 
تخديد ها ستتحقة باع ا اتا الاسم اللو ام 0 نذا 
المفصل الثاني عشر: العلاقة بين الزوجين بال 0 اا 
تعرف على احتياجاتك الفعلية ا 
استمارة العلاقة بين الزوجين 000101212111 0 000 
طويقة استكحغنار الضوزة الذهكدة للخل 00 
النشيت والتشضحة 0001020 1 0 00 00 
المّصل الثالث عشر: العلاقات الأسرية 1 121111 271111 1١4‏ 
التمسك بالمشاعر السلبية 0 0 0 1 121 1 0 010 01 1 اا 00 
النزاعات الأسرية ا 0 
كيفية تقديم الاعتذار ل ا ا 
الاستمارة الخاصة بالعلاقات الأسرية ا ا 
الفصل الرابع عشر: الناحية الاجتماعية 7 0 
حقوق الصديق المكتسبة اا ا 
تباين طبيعة الأصدقاء 00000 00 
أهمية التدريب على إدارة شئون الحياة مع الأصدقاء اح ايك 5510 


الحياة الاجتماعية وعم مم مم ووو م و ريثم مو هرو ووم مهم ره وو منج مم و ممم و ربب مدنو /7.”» 


في نا أيام؟ 


يوضح لك هذا الكتاب الرائع كيفية تطوير برنامج حياتك الشخصية وكيفية 
تحقيق كل طموحاتك وآمالك المستقبلية. ووصولاً لهذا الهدف؛ فلقد حرصت 
المؤلفة على تضمين عدد من الاستبيانات وقوائم الإرشاداث ر الحلا 01 
على تنفين الأهداف. فمن خلال هذا الدليل المتكامل» ستتمكن من: 

© تحديد أهدافك وتحقيقها 

© التغلب على العوائق والمشكلات التي تحول دون تقدمك 

© تحسين علاقاتك بالمحيطين بك 

© تعزيز ثقتك بنفسك وتقديرها 

© :الشعور بالرضا والمتعة في كل جانب من +231 © كلك 


نبذة عن المؤلف: 

تعتبر"إيلين موليجان' من أنجح وأشهر المدربات التي تساعد الآخرين على إدارة 
شئتون حياتهم. ولقد حصلت "إيلين' على العديد من الجوائز وأصبحت مستشارة 
تجارية تعمل على تسوية الخلافات وتساعد الآخرين على تغيير أسلوب حياتهم . 
ولقد تعاملت 'إيلين مع عدد كبير من المشاهير ورؤساء ومديري كبرى الشركات 
الصناعية' ونجحت بالفعل في أن تحوز على تقتهم وتقديرهم. 


الا لازا ف مه 


للاستثمارات الثقافية 


نحن 9 الكتبا 1415م 
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